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पुस्तक”१३ वें 


मका 


- स्र्वेःपि सुखिनः सन्तु सर्वे सन्तु निरामयाः । 
सर्वे भद्राणि पड्यन्तु मा कश्चिइःखमापर्‍ुयात्‌ ॥ 
र --तथास्तु || 


> 
-ग-. ्ी 


कू 


त शिवराम लोटलीकर 


(१) मुंबई नं. ४. (२) दापोली-रत्नागिरी 


लेखक 
सीता-कान्त 


1112221220 00पपपणणणणणणीपपण 
111९१ 0 8. ए. 1. 8 (12 1,0145004 11९55, 
(ळात चा पि०पड&, 3011040 4. 
17॥॥॥5॥1९6 7.8. 3, ॥.०पा पा, 
1301170989 4. 


ष 


॥*  मालेच्य़ा पुस्तकावरील आपलें ( १ ) निर्भीड मत पेत्रद्वारें प्रदर्शित करावें व. 
(२ ) माळेच्या मुख्य थोरणास अनुसरून कोणत्या विषयांवर, कोणत्या स्वरू 
पाच व प्रकारचे पुस्तक---एक किंवा अनेक--लिहिण्यांत यावें ह्या संबंधाने 


। 
| 


> 


:_.. वाचकांस-- 


नु्त्त्प्स््व्य््ा 


आधीं आभार-- महाराष्ट्रांतील मोजक्याच परंतु माननीय अशा वाचक- 


बर्गीकडून मालेच्या पुस्तकांविषयीं इतकी आस्था, युणम्राहकता, सहानुभूति ,व 


उपयुक्ततेंची. जाणीव दाखविण्यांत येत आहे कों, लेखक व प्रकांदाक ह्यांस 


आपल्या ह्या किफायतशून्य उद्योगांतील ह्या अमूल्य मोबदल्याबद्दल अत्यंत 


समाधान वाटत आहे व ल्या सर्वांचे ह्या प्रसंगीं आधीं आभार मानण्यांत येत 


आहेत. शिवाय आस्थिनें व याचनेच्या अपेक्षेवांचूनच माळलेला मदत करणार्‍या 


- धनिक वाड्ययपम्रेमी ग्रहस्थांचेहि आधीं आभार मानणें आमचें कतेव्य आहे 


* 


मग सहकारितेची अपेक्षा--आमची अशनी अपेक्षा आहे कीं, मालें- 


तील पुस्तकांचे विषय व .विषयविवेचनपद्धति ह्या बाबतींत वाचकांनी लेख | 
:__ काशी सहकारिता करावी. ह्याकरितां वाचकांनी. आपल्या वाचनांत येणाऱ्या 


योग्य त्या सूचना कराव्यात. त्यांचा काळजीपूर्वक विचार करण्यांत येईल 


आणखी एक. गोष्ट वाचकांस सांगावीशी वाटते. माळेला भिडेने किंवा 
मोर्जेने होणाऱ्या कायम ग्राहकांची मुळींच जरूरी नाहीं. परंतु आस्थेने व 


हेतूने होणाऱ्या कायम ग्राहकांची अत्येत आवड्यकता आहे; व आस्थेने ब 
हेतूनें कायम म्राहक होण्याइतकी माला उपयुक्त आहे असे म्हणण्याचे धाडस 
लोकमतावर भरंवसा ठेवून, आम्हीं करतों. 


(२) 


प्रतियोगी सहकारिता--प्रत्येक नवीन कायम ग्राहक आमचे प्रयत्न 


- श्री. सोता-कान्त सींतार[(म शिवराम लोटलीकर. 
-_ सथादक-नवजोावनमाला. 96 सक्रटरा-नवांवेचार प्रवतेक मडळ. 


ता. २५ माहे जून १९२१. | (१) मुंबई नं. ४. (२) दापोली-रत्नागिर' ै 


. स्वामी रामतीर्थ-समद्र ग्रेथ-फडके. 


आधारभूत ग्रंथ व ग्रंथकार. 


1९01071170 गी 1161'ट४--139/ 00५1802 1॥॥1]65 ॥1. 4 
पृ ॥॥1॥1]1 81 ॥1९ छा'क]---007 1010. गाला (325 
१॥0 71751010९9 ० 7७11] 81 1691-59 ऐ. $त्रवादा. 
त 81 ए०--७५ 1. (पाटा 

०५ 211]105017--0/ ॥॥८80801 0100॥110 

1४७0191 ७(811[7ए--0) 110. शिडी पया 
ए॥6--0॥/ 1०. 010550.“ 

१117011270) २९३॥॥७---७५ ९. 1). 1.्रा$01, धे 
क्षाणिठा5--. ॥वातहा; र. 0पयाला; प. र. 10]; 
19. 1, 18819, ७८, 8९. डु 
विचेकानद-समसम्र ग्रथ--कर्नाटक प्रेस. 


व्यायामझ्शांस्त्र- चित्रशाळा 
व्यावह्मयारिक योग---महाजन 


श्री. सीता-कान्त ह्यांची भ्रसिद्ध झालेली पुस्तके. 
"र्‍्न्नन्च्च्च्च्च्स््भ्याय्ा्रलक्न्स्स्स्-न----“ 


नवर्जावन माला. ,राष्ट॒जीवन माला. 
(१) सामथ्ये, समृद्धि व शांति. (९) स्वराज्याचा उषःकाल. 
(२) सामर्थ्य-संवर्धन.> लोकमान्यांची व्याख्यानें.* 
(३) संजीवनी विद्या. इतर प्रकादकांमार्फत. 
(४) शक्ति-संरक्षण. (१०) फिजीमधील २१ वर्षे. 
(५) आरोग्य-सप्तक. ,__ , (११) शांताराम-(कादंबरी). क 
- लघु नवजीवन माला. (१२) भयेकर सुरा-(कथानक). कि 
(६) सुलभ व्यायाम. (१३) वंडुकाकांचें लम-( विनोदी > | 
(७) संवई* काव्य ). ; 
(८) रोगहारक व्यायाम. * * प्रथमात्रत्ति खलास. 
१2 , 


प्रकरणांक.' 
१ 


५ 


टं 
* 


अनुक्रमणिका, 


न्नयळनड& 


नांव, 
उपक्रम) /.१:-/..५: 
विषय-प्रवेश ... ... 
शरीरशक्तोचा अपव्यय. 
मनः ]ाक्तीचा अपव्यय. ... 
शक्ति-संरक्षण-सामान्य माग.. 
गरौोरशक्तिसंरक्षण. ... ... 
मानसशक्तिसंरक्षण. ... 
उपसंहार: :/./.,२,... 


“: 
न पुढील पुस्तक. 
८4 स्स्स कर 
मानसोपचार---निरनिराळे रोग.व रोग अवस्था ह्यांचे आदिकारण मन 
हेंच होय व रोग व रोगटपणा घालविण्याचे सुख्य. व सर्वाधार असे मार्ग मान- 
सिक स्वरूपाचेच असतात. ह्यासंबंधाचें सुबोर्ध व प्रत्यक्षोपयोगी स्पष्टीकरण. 


भाग पहिलाः---मानसोपचाराच्या निरनिराळ्या मार्गातील एकच मुख्य तत्व; 


अनिष्ट मनोव्रृत्तांनां रोग कां व कसे उद्भवतात; कोणत्या अनिष्ट वृत्तीमुळे कोणते ' 


विशिष्ट रोग उद्भवतात; आरोग्याचे खरें रहस्य, आयुर्वेदांतील माहिती; वगरे 
अद्भुत, मनोहर व उपयुक्त माहिती. 

भाग दसरा:---मॅन ह्मणजे काय व तें कसें कार्यप्रवण होतें; त्याच्या कार्यात 

ठें व कसा बिघाड होतो; हां बिघांड सूचनाचिकित्सेने कांव कसा दूर होतो; 

मानसोपचार कोणत्या रोगांत विशेष उपयुक्त होतात; उपचार पंद्धतीचं सवि- 
स्तर स्पष्टीकरण. र 

भाग तिसराः---अपचन, निद्रानाश, कपाळशूळ, * दंतरूळ, जुलाब, दारू 
तंबाखूचे व्यसन, लाजाळूवरत्त, भित्रेपणा, चिंताव्रृत्ति, वगरे रवास शारीरिक व 
-मानसिक रोगांवर मानसोपचार कसे. करावेत ह्याचं दिंग्दशन 'ब आहारविहार 
विचार * 
पृ, सं. सुमारें १२५ सचित्र.. किं. १ रु. डिसेंबर १९२१ मध्यें प्रासेद्ध होईल, 


| 


& 


शक्ति-संरक्षण. 
पॅन्ट 
प्रकरण १ ठं. 


*५५>>४-६४2>< 
उपक्रम 
१, सामथ्ये, समाढू व दात अथवा प्राचान आळक्षिवादात्मक शब्दात 


ंगाबयाचे म्हणजे. शांतिः पुष्टिस्तुष्टिः । ह्यांची प्रत्येकास अवद्यकता आहे. . 
ह्यांच्यासाठीच आपणं सर्व प्रयत्न करतो आणि . ह्यांच्या थोड्याफार, अनु 


भवान्नेंच आपण असे प्रयत्न सतत करूं राकतो ऱ्््ि र! 


. २, दुबल. मनुष्याला कोणत्याही कामांत यश येण 'राक्य नाहो, य़ा 
लोकांत काय अथवा दुसर्‍या एखाद्या लोकांत काय, _ दुबळ्याला कवडी- 
चीहि खरी किंमत नादी. शारीरिक व मानसिक दु खे उत्पन्न होण्याचे कार- 


मिकारी 'मनुंप्य कधींही सुखी . असत नाहीं., दारिब्यावस्था ही नेस- 


गिंक अवस्था नाही, मनुष्याच्या स्वाभाविक उन्नतीस ती अनुकूल नार्ही 
: जीवन उन्नातिप्रद करावयासाठीं आणि आयुष्याचे सार्थक करावयासाठी र! 
५ वीतभर पोटाची खळगी क्ली भरावी? ह्याहून अधिक महत्वाचे किति> 
तरी प्रश्न मनुप्यास सोडवावयांचे आहेत 


४. ' श्ांति-सुख-आनंद नाहीं तर जीवित रक्‍्य नाही. सुख नाही तर 
जीवित'सह्य होणार नाही. आनंद नाही तर जगांत स्वारस्यच नाही. 


. श्यांतीसाठी जीाविताची सर्व धडपड आहे; सुखाच्या अल्पशा अनुभवानेच 


शर 
ती 


रि 


. णही हा दुवळेपणानच; दुबळेपणा म्हणजे खराखरसाक्षात मृत्यूच. 


१ 


२ -. “':.. : 'शक्ति-सरक्षण. 


जीवन:सह्य होत असतें; आनंद हा मनुष्याचा देहस्वभाव आहे. ह्मणू- 
नच जावनांतु:व जगांत साम्य व समाद्धे ह्यांचा उपभोग घेतां येत आहे 


दोबल्य, दारदच आणि दुःख ह्यांपकी एखाद्याचा संसर्ग जडला 
असला तरी सुद्धां जगणे कंटाळवाणे वाट लागते: उच्च हेतु :जागच्या- 
जागा [जरून जातात, उच्च ' आकांक्षा उद्भवतात त्याच ल्याला जातात 
आणि जगून करावयाचे तरीं काय १ असें वाटूं लागते. आणि ह्या ति्ही- 
चाही परस्परसंबंध फार निकटचा. आहे 


६. शाक्ति-संरक्षण ह्या आंजच्या विषयांत यांतील फक्त 'सामर्थ्य' अ- 


थवा शक्ति.ह्या विप्र्यांचाच विचार करावयाचा आहे. त्राकीचे दोन विषय 


येथे अप्रस्तुत आहेत. परंतु समृद्धीचा .सामर्थ्यांशी आणि सामर्थ्य वसमाक्वे 
यांचा ' शांति श्रीं अत्यंत निकट संबंध आहे हे विसरतां कामा नये. 
७. सामुदा]येक स्व्ररूपाच्या प्रतिकूल कारणांचा विचार न करतां येथ 


फक्त वेयाक्तक कारणांचा व साधनांचा विचार करण्यांत येत आहे. यामळ 


पुस्तकाचे कार्यक्षेत्र बरेचसे मर्यादित झाळे आहे. व॑ (विचार कांहींसा 


*“ सविस्तर करतां आला आहे* परंतु. हा विषयच इतका मोठ आहे कां. त्यांच 
वणन कराव [ततक थोडच. शिवाय व्यक्ति तितक्‍या प्रकृति ही गोष्ट ध्यानांत 
घेऊन प्रत्येक मुद्याचे विवेचन करीतं गल्यास ते पकतीतरी वाढणोरच 


८. ह्या पुस्तकांत प्रथम गाक्तिक्षय होणाऱ्या कारणांची माहिती देऊन 
पुढ ह्या शाक्तक्षपालळा आळा. घालण्यास उपयोगी पडतील अद्या सचना 
केल्या आहेत. आणि ही माहिती निरनिराळी प्रकरणे पाडून भागच 


दिली आहे परतु ॥वषयाचे स्वरूपच असे आहें. को, प्रत्येक प्रकरण वः 


भाग ह्यांचा दुसऱ्या ' कोणत्यातरी प्रकरणांशी व॑ भागाशी संबंध किंवा 
साधम्ये असणारच. ,यामुळे' कित द्विरुक्ति, झाली आहे. परंतु “त्याखळ 
अद्या सूचना आधिक ठळकपर्णे वाचकांपुढे येती | रु 


ह - 


कळ. 


2२०७7 
//१७, १ 
द द्ध, दकत ज्हेरनर्यालेर क ह ११ -। 
1 उन्स्ळेवान . खाखाडट 2 २ 
९, शाक्तिसंरक्षक उपाय केवळे. वाचून त्यापासून, कांहीच ल॒ 
नाहीं आणि ते दाब्दश: पाळून प्रत्येकांस_ पूर्णपणे _ लागू फड; 
नाही. सूचनांचो अंमलबजावणी करताना आपलो * वे््योतक*“परास्थति 
_ नीट लश्व्यांत घेऊन त्यांचा अमलबजावणा आपल्या पारास्थताला सर्चळल , 


च परन्नेळ अद्या रोतीने केली पाहिजे. . रै अ 


१७, आपल्या गेल्या पांच वषातील आयुष्यक्रमाकडे पहा, ऐनवेळी 
: अंगांत त्राण नसल्यामुळें, भलत्याच कामांत गाक्तिखर्च केल्यामुळे, थो _ . 
'ड्या्या चुकीने आजारी पडून. आणि.“ सहज * कांहींतरी. केल्यामाळे आ-... 
पल्या हेतूवर, आकांक्षांवर आणि वेतांवर किंती दुर्ष्पारणाम झाले असतील 
त्याचा विचार करा, अस निरीक्षण केल्यास आपलीं खात्रीच पटेळ की 9 
त्या काळांतील वराचसा त्रास, पुष्कळशी निराशा, कितीतरी दुःख आपण 

योग्य .कांळजी घेतली असती तर सहज टळले असते. _ "0५१0 


) आयुष्य ही नोका आहे आणि आपली बुद्धि ही नोक्रेचा. कॅप्टन ” 
- . आहे. नोकेला अनेक लहान. लहान भोके पडलीं. आहेत, त्यांतून णी 
ह! ' आंत भरत. आहे. आणि ते वाहेर उपसून टाकण्याचे प्रयत्न होत आहेत, 
र [से सफळ होणार १ भोकेच बंद करून टाकली पाहिजेत. त्याप्र- 


क हर वड 
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४. 


मार्णेचे आपण आपली शक्ति व्यथ घालवणारे सवे प्रकार प्रयत्नणूवक बंद. 
पाहिजेत. तरच चास, निराशा, दुःस् ही टळतील र ! 


१२. निरनिराळेया बारीक मागानी होणारा शाक्तचा. अपव्यय आपल्या 
र व्यानांत येत नाहीं. परंतु त्याचे परिणाम मात्र भागांवे लागतातच 


र १२. एकदां 'आत्मसुधारणची. इच्छा वळावळी, आपल्या; शक्तीची 
;).! “१ जोपासना व वाढ करावयाची असा दढ निश्चप॒ झाला म्हणजे 'अशा मागीचा 


अवलंब सहजासहजी होऊं लागतो आणि नवेनवे मार्ग सुचतात आणि 
जुन्या मार्गात नवीन सुभांरणासुद्धां सुचू '“गल!त 


षु ७ 


1: क शाक्ति-सरक्षण. 


४. उणीवांची जाणीव ही सुधारणेची पहिली पावरी असून सुधारणेची 
उत्कट इच्छा ही दुसरी पायरी आहे. सुधारणा कशी करावी ही तिसरी 
पायरी. पुस्तके ह्या तिन्ही पायऱ्या चढण्यास 'मदत करतात आणि पढील 
पायऱ्या चढावयास' बाह्य मदतीची फारशी अवद्यकताच नसते 


१५, अश्या रीतीनें प्रत्येकाने आत्मोन्नती करून घेतलीच पाहिजे. ग्रले- 
कावर अद्नी समाजाची व समाजांतील इतर सर्व व्यक्तींची नैतिक व अप्र- 
त्यक्ष सक्तीच आहे; कारण प्रत्येक मनुष्य हा ' स्वतः मागे राहिला तर तो. 
स्वतःबरोबर * यथादाक्ति ' इतर सर्वास मार्गे खेचतो; आपण दुःखी होऊन 
इतरांवर दुःखार्‍ची छाया पाडतो; आपण दुबल होऊन इतरांवर दुर्बलतेच 
'शेंतोडे उडवितो 


१६ याकरितां प्रत्येकाने आत्मोन्नतिसाठीं झटले पाहिजे म्हणज सामा- | 
जिक, राष्टांय उन्नात होते आणि राष्टीय उन्नतीने वेयाक्तक उन्नति अधिक 
सुलभ हात 


१७. म्हणून प्रत्येकाने स्वतःसाठीं सामर्थ्यवान होण्याचा 'प्रयत्न 
केला पाहिजे 


- १८. प्रत्येकाने इतरांसाठी सामधथ्यंसंपन्न होण्यासं यत्न केला पाहिजे. _ 
१९. स्वत:च्या सामथ्याने इतरांस व इतरांच्या सामथ्याने . स्वतःस 
सामथ्यंवान केलें पाहिजे “ प, 
> सर्वेअपे रुखिनः सन्तु सर्वे सन्तु निरामया: । 
सर्वे भट्राणि पड्यन्तु न कश्चिद्दखभाग भवेत ॥ 
हर र - , ७८ तथास्तु. . 


« 


विषय-प्रवे दा. , ध्‌ 


प्रकरण २ रं. 


विषय-प्रवेदा- 
१. शाक्ति ह्मणजे काय ?--हह्या. प्रश्नाचे थोडक्यांत उत्तर असे 
आहे:---सव विश्वाच्या मुळाशी फक्त दोनच “ वस्तु. आहेत. आका 
आणि प्राण, आकादा हें अत्यंत विरळ असें द्रव्य असले तरी ते जडरूप 
आहे. प्राण हा मूलशाक्तिरूप आहे. प्राणाच्या संयोगाने आकाश व्यक्तत्वास 
येऊन हृद्य सृष्टीचे रूप धारण करतं. ज्याप्रमाणे आकाशानें अनेकविध, 
दिसणारे, रूप धारण केळे आहे त्याप्रमाणे प्राणाने अनेकविध शक्तिरूप धारण 
केळे आहे. त्या शक्तीच्या संमवायी रूपाला आपण प्राण ह्या नांवान ओळ- 
स्वता आणि तोचच प्रांण“ अनेक रूपांनी दिसला हाणजे त्यांला शाक्ते असे 
नांव देतों, विचारांत व्यक्त होणारी शाक्त, आणि. ह्यतपाय वगेरे अवयवांतून 


क व्यक्त होणारी शाक्त हीं त्या प्राणाचींचच रूप असून मुळात एकच आहेत 


|) 


"भु 


._ २. ह्या नानाविध रूपांनी प्रगट होणाऱ्या शक्तीचा निरोध केला तर 
पनिचें स्वरूप अव्यक्तांत जाऊन ओजस्वरूप . बनते. निरनिराळ्या. इंद्रि- 
यांच्या मार्त आपल्या एकंदर सामथ्यांपेक्ती बराचसा भाग अनाठायी खर्चे 


-_ होतो. हां व्यय आपण' बंद केला तर त्या शक्तींचे रूपांतर ' होऊन तिचे 
_.. ओजस बनेल. कोणतीहि शक्ति एकवार स्थूलरूपाने प्रकट झाली को, तिचा 


नादा होतो. आपली शाक्ते एकदां स्थूळरूपाने प्रकट झाली कां, तिचे काय 
संपले. याकरितां अंगदी जरूरीपेक्षां अधिक शाक्तीचा व्यय होऊं नये अशी 


_ तजवीज करणें जरूर आहे. शक्ति आपणांस बाहेरून आणावयाची नसून 


: असलेल्या गरक्तांचे फक्त रूपांतर करावयाचें आहे 


- ३. शाक्तीचा निरोध कसा करावा, अत्याचार कसा टाळावा आणि 


- [तैचें संवर्धन कसे करावें, . हा ह्या पुस्तकाचा विषंय आहे. ह्या पुस्तकांत 


द शाक्ति-सरक्षण. 


' अक्तीचा निरोध कसा करावा, ह्या मुद्यावर भर दिळेला नाहीं. फक्त अप 
व्यय कसा टाळावा ह्या मुद्यावर भर दिलेला आहे. आणि असे करण्यास 
कारणहि आहे 


प्राण-शक्ति. ही ह्याप्रमाणें सव अस्तित्वाचे, व्यक्तत्वाचे आणि साम- 
थ्याचे अधिष्टांन आहे. दारीरांतील मानसिक व शारीरिक स्वरूपांत व्यक्त . 


दाणार्‍्या प्राणाला शाक्त हे नांव देण्यांत येत अश्हे. जाम, तरतरी, सामर्थ्य 

कतृत्व, वळ, अशी अनेक नांवे ह्या शक्तोच्याच विशिष्ट स्वरूपांस विशिष्ट 

वेळीं लावतात. इंग्रजींत व्हायटेळिटी किंवा एनर्जी ह्मणून. संबोधिलेली 
वस्तु ' ह्मणजे हीच शक्ति होय. 


४. आजस्‌ ह्या नांवाचे ' शाक्तेस्वरूप-आपल्या' दारोरांत व्यक्त 
होणाऱ्या शक्तीच्या अनेक रूपांत सवेश्रे्ठ आहे. मेंद्‌ हे ह्या ओजः शक्तीचे 
ठिकाण आहे. मेंदूत ज्या मानाने कमी किंवा जास्त ओजस असेल त्या 
मानाने मनुष्याचे सामथ््य कमी किंवा जास्त हेते. मेटेंत ओज:शक्तीचे 
प्रमाण अधिक असेल तोच मनुष्य कतबगार होईल. चांगला बुद्धिमान 
देंढनिश्चयी, कर्ठत्ववान्‌, भक्तिमान असा मनुष्य ओजस्वी असलाच पाहिजे 
एखाद मनुष्य दिसण्यांत गुलजार, वक्‍तृत्वांत उत्तम आणि संपत्तीने श्रीमान 
असता; परन्तु तरीसुद्धा लोकांत. त्याची मान्यता नसते. दुसरा एखादा 


मनुष्य अुद्ध वाटयण असतो, त्याच्या स्वरूपांत रखीव गुल्जारपणा नसता 


त्याच्या भाषणात विशेप्र मठुता नसते. त्याच्या ववःचाराना सोंदयं असतेच 


अस नाह. आणि तरीसुद्धा त्या मनुष्याची लोकांत मान्यता असते. लोकांस 
व्याच्यावघरया आदर व प्रेम वाटते. याचे कारण हेच कीं त्याच्या ठिकाणी 
- ताजःदाक्ताच प्रमाण अधिक असते. प्रत्येक मनुष्यांत थाडीवहत ओज 
,,गक्ती असतेच, स्थूल देहांतील हातपाय वगेरेंच्या हालचाली, डोळ्यांची पाह- 


ण्याची क्रिया, मनाच्या निरनिराळ्या वृत्ति वगेरे ह्या शक्तीचीच रूपे आहित- 


विषय-प्रवेदा छ 
:. शक्ति ही स्वयेसवधेक आहे.---एकदां व्याजी लावलेल्या चक्र- 
वाढव्याजाच्या रकमेप्रमाणेंच शाक्ते ही आहे. तिचे संरक्षण केळे, तिचा 
अपव्यय टळला हणजे तिचे संवर्धन आपोआपच होऊं लागते. . संपत्ति 
.. आणि दाक्ति ह्यांचे ह्या वाबतींत पुष्कळच साम्य आहे. संपत्तीचा व्यय टाळणे 
दृष्ट नांही. अपव्यय टाळला झणजे संपत्तीचे आपोआपन्च संरक्षण होतें 
आणि संराक्षित संपत्तीचा सद्रयय केला हणजे ती. आपोआपच वाहूं लागते. 
_ आपल्या आयष्यांत. अद्या तीन गोष्टी आहेत कों; त्यांचा राहणपणाने व 
काटकसरीनेंचच व्यय केला . पाहिजे. ह्या. तीन गोष्टी ह्यमणज़ ( १.) शक्ति 
(२) संपात्त आणि (२ / काळ ह्या हात पेक्षाचा सद्वव्यय व संरक्षण 
- ह्यांचा शक्तिच्या सद्दययाशी निकट संबध आहे. कारण पंद्याचा अपव्यय 
झाल्यास पैक्याची हानि व उर्णांवे पडणार आणि पैशांची हानि व उणीव 
हीं काळजी* वाढविणारी आणि कष्टप्रद असतात. वेळचा अपव्ययसुद्धा 
दःख, कष्ट, पश्चात्ताप ह्यांस कारणीभूत ,होतो आणि 'पुष्कळ' वेळी प्रत्यक्ष 
अक्तीचा अपव्यय, करविता 
६. शाक्त व्यक्त होण्याच्या निरनिराळ्या प्रकारांचे सामान्य वर्गीकरण 
: असें करतां यइल 
(१) ( मुख्यतः ) शारीरिक ! | 
१८ / या शारीरिक व्ययाचे आणखी पोट-विभागही करता येतील: 
प (आ) पचनक्रिया आणि पोषणाक्रिया. * 
/ (इ) परस्परनेयामक आणि दोषहारक किया 
) मलोत्सगे 
(उ) अभिसरण. 


(ऊ) उत्पादन; 


र ०.००. आ. 
ज्यो - 


(अ) स्नायु व मज्जातंतुविषयक. उ० शारोरधारणा व हालचाल वगेरे. . 


ति 


टॅ ठाक्ति-सरक्षण. 
- (२) वौदिकः-ज्ञास्रे, कंलांकोंदाल्य, धंदा, शिक्षण वगेरे कामांत. 
(३) नेतिक व आध्यात्मिके. 
-“ (४) संघ-समाज-संबं्धी 

(५) अज्ञातरीतीनं होणारा व मागाहून परिणामांवरून ध्यानांत येणारा 
व्यय 

अक्या रीतीनं व्यक्‍त होणार्‍या शक्‍तीचा व्यय होणाऱ्या मा- 

गांचे वगाकरण पुढीलप्रमाणे करण्यास हरकत नां 

(१) परिस्थतिः--_उ. , प्रवासांत असतांना खाण्यापिण्याची गेरू 
सोय, वाइट हवा, थेडीवाऱ्याचा उपद्रव वगेरे 

(२) स्नायु व मज्जाविषयक:--कामधंद्यांत शरीरावयवांवर व मेंदूवर 


> पडणारा ताण. 


(३) रासायानेकः---पचनक्रिया, शारीरसंवर्धनाक्रेयाः  शारीरांतीळ 
अनिष्ट द्रव्यांचे रासांवनिक फेरंफार, संयमन. किंवा निराकरण 


(४ ) वेदनाः--व इतर संवेदना 
(५ ) मनोविकार. 
(६ ) विप्रयवासना व विषयासक्ति. 
(४) अडचणींतून काम करणें. 
(अ) थकल्यावर 
(आ) शरीरांत मल किंवा अनिष्ट द्रथ्ये सांचठेळी असतांना 
(८ ) बोद्धिक. 
९ ) सामाजिक. 


व्रिषय-प्रवेशा. 


श 


9) 


(१०) नैतिक व आध्यात्मिक. , 
११) चेतन्याचें आविष्करण 


:. ८. एकाच कामांत सुद्धां अद्या सवे रीतीनी शक्तीचा व्यय होऊं 
शकतो. उदाहरणार्थ खेळच घेऊंः-आट्या पाट्यांचा खेळ र 


छि पारीस्थेतजिन्य:-- खेळाच्या ठिकाणी जाण्याचा प्रवास वरे 
स्नायु व मज्जाविषयक:--परत्यक्ष खळात 
* वेदना:---खेळांत दुखापत झाल्यास वगरे 
. मनोविकार:--खेळांत अपवद झाल्यानें 
' बोठ्ठिकः-- खेळाची व्यवस्था ठरविण्यांत व प्रत्यक्ष खेळण्यात 
अडचेणीसुळें:--जेवल्याबरोबर खेळणे वगर, 
९, व्यय आणि संत्ययः-- ग 
आतां शक्तीचा व्यय हा शाक्ते ्नयवकारी असतोच असे नाहीं. योग्य 
1) मार्गानी पेसा खच करणे जसे जरूर आणि योग्य मार्गानी पेसा खरचण्याने 
एकंदरींत पैसा जसा वाढताच तरससेतच शाक्तिव्ययासंबंधानेंही घडते. अद्या पी 
रीतीने शक्तींचा व्यय करणें संद्यय होय शाक्तांचा व्यय सद्चय ठरावयास ी. 
तो व्यय-- ५) 2७४ ६१४४० 
चचांगल्या हेतूनीं; उत्तम कार्यक्षम ।अश्या पद्धतीने; सुखाने, सफाईने 
१ आणि जलदीने: शकेय तितक्‍या कमी अपयशाने व विलंबाने; शाक्य तितक्‍या 
कमी श्रमाने, घासधिसीने, त्रासाने आणि दुःखाने--झाला पाहजे 


१ । 


, शक्तीचा सद्यंयःच केल्याने मनुष्यांच्या चेहऱ्यावर माधुय येतं. चेहेऱ्यावर 
“आंबट तिखट छटा असणारा मनुष्य शक्तीचा अपव्यय करतो असें समजून 
ऱचाळावययास मोठीशी हरकत नाहीं 4- 


१८ शाक्ति-सरक्षणं. 


शाक्तसंरक्षणाने मनुष्याच्या ठारीरांत आरोग्य स्फुरण पांवत ' राहिले 
पाहिजे व त्याने इतरांस आरोग्य प्रवण, केळें पाहिजे. शाक्तेसंरक्षण करणा- 
राचे आयुष्य वाढलें पाहिजे व' त्याच्या सहवासांत येणारास त्याच्या उदाह- 
र्णानें व सहवासाने आपलें आयुष्य वाढेल असें वाटलें पाहिजे. 

१०.. आपण शाक्तिसंरक्षण केलेच पाहिजेः--- 

--आत्मोद्वारासाठी आपण शाक्तिसंरक्षण केळेच पाहिजे. 

---आपला जावनक्रम यशस्वी होण्यासाठी आपण शाक्तिसंरक्षण केलच 
णहिजे. ! 7... 

-आपला जीवनक्रम सामर्थ्य-समाद्वि-शांतिसंपत्न व्हावयासाठी आपण 
क्तिसंरक्षण केलच पहिजे. 

-_ आपली आक्त दिवसेंदिवस वाढतं जावी, व आपली कतव्यक्षमता 
आपले सुखसमाधान आपली आत्मोन्नतिप्रद परस्षेवापरायणता वाढावयास 
आपण ठाक्तिसरक्षण केळेचं पाहिजे. 


गाक्तसरक्षणाने शाक्त आपोआपच वाढत जाते; दुःख; चास आणि खद 


हो कमी होतात. इतकेच नव्हे.तर आनंदोउत्ती, समाधानवृत्तो, आणि सुख 
ह्यांची वाढ होत आणि हेंच तर आपल्या जीवनाचे व्येय आहे. 

मनुष्य जीवन केवळ अस्तित्वासाठींच नाहो; मनुष्य जीवन 
केवळ सामधथ्यांसाठीं नाही; मनुष्य जीवन केवळ आनंदा 
साठीच नाहो. मनुष्य जविन सत्‌, चित्‌, आनंदमय आहे- 
- सामर्थ्य, समृद्धि व शांति हो तिन्ही मनुष्याला पाहिजेत आणि 
तीं मिळण्यास गाक्तिसंवर्वन जरूर आहेच. 


2. 


डारीर शाक्तींचा अपव्यय. १९ 


प्रकरण रर... 


डरोर-ठाक्तीचा अपव्यय 


:“ आपणांस जां अनक दःख आज भागावा लागत आहत 


त्यांतील निदान तिसरा हिस्सा केवळ शारीरिक दबलतेच फळ 


आहे. आपण अत्येत आळा झालळल आहो. काम्न करण्याचा 


डरूप आपणास नाहा 


तुमचं रक्त पाण्याहन पातळ होऊन गेल आहे. तुमचा मदु 
नरम आणि तुमच ]ारोर अद्वाक्त झाल आहे. देहाच्या त्या अव- 


शैत तुमच्या हातून काय होणार? ” 

“ शरीरमाययम खळु म साधनम्‌ । डे वचन तरुणांना कधी 
जा विसरू नप्रे. माइया तरुणामेत्राना, माज्या तुत्मांस एकच उप* 
टेश आहे. तो दाच का, शारारक वळ प्रथम मिळवा 

---विवेकानंद 


.. ११. ज्ारीरक शक्तीचा सदुपयोग कसा करावा, हे पाढण्यापूना दुरु- 


पययांग कसा टाळोवा ण जरूर आहे. ' आरीरिक गाक्तीचा र्‍हास 


- करणाऱ्या अनेक कारणांपैकी कित्यक, कारणे मानसिक असतात तर 'किल्यक 
. कारणे परित्थितीजन्य असतात. 


शारीरिक दाक्तीचा अपव्यये करणार्‍या काख्णापक्ता टाळता येणे ठोक्या 


असलेल्या कारणांचे वर्गीकरण अस करतां येड 
(१) जाणूनबुजून | 
(२ ) साहाजक. 
('२ ) चुकीची, 


१०» 


&: ठाक्ति-सरक्षण. 


'अन्नाचेंच उदाहरण घेतलें तर असें दिसून येईल कीं, आपण (१)जाणून 
घुजून अधिक अन्न खाले असेळ .अथवा नेहमींच्या रूढीस अनुसरून 
आग्रहामुळे एखाद्याकडे पाहुणचारास गेलों असतां ( २ ). साहजिकपणें 
अत्याहार केला असेळ अथवा ( ३ ) चुकीने अन्नाचे नीट चर्वण करण्या- 
ऐवजीं भराभर अन्न घद्यांत कोंवळें असल. 

.. व्यायामाचे उदाहरण घेतळें तरी सुद्धां त्यांते गरीराक्तीचा अपव्यव 
करणारीं कारणें अशी त्रिविध असल्याचे आढळून येईळ. आपण . एखादे- 
घेळी उत्साहाच्या भरांत ( £ ) जाणूनबुजून भळताच व्यायाम घेतां 
किंवा फाजील व्यायाम घेतो, किंवा एखादेवेळी अजाणपणाने (२). सह- 
'जञासहर्जीं भळताचच किंवा फाजील व्यायाम घेता अथवा (३) चुकीने 
अपुरा व्यायाम घेतो. किंवा मुळींच घेत नाही. 


.सर्व प्रकारची शाक्त सूक्ष्म करणार कारणे अद्या रीतीने ह्या. तीन वगो- 


पैकीं कोणत्या तरी एका वर्गात पडंल्यावांचून राहत नाही. 


न, व *्र >») ह. (१ - य ४ 
१२. अयांग्य आहार € तारोरिक ठाक्‍्ति क्षीण करणारें मुख्य कारण 


, आहे. निरनिराळी उत्तेजक, मासाने व. उत्तेजक आणि मादक पेथे हीं 
शरीरांतील जोम नष्ट करणारीं असतात. , 

-. निरनिराळ्या प्रकारची म्ये, गांजा, थांग, वगेरे पदाथर मादक अस 
“तात; आणि मादक पदार्थ हे शारीरेक व मानसिक जोमाचरा, तरतरीचा, 
शक्तीचा क्षय करतात ही गोष्ट सरवेमान्य आहे त्यासंबंधाने विशेष विचार 
करण्याचे कारण नाहीं. त्यांपासून अलिप्त राहण्याचे महत्व सवीसच मान्य 
असते असे हणावयास फारशी हरकत नाही. 


उत्तेजक पदार्थ सुद्धां सादक पदार्थोइतके नसले तरी त्यांच्यासारखेच 


अहितकारक,,असतात. चहा हें अल्या उत्तेजक पेयांमध्ये प्रमुख आहे. व 
दिवसेंदिवस त्याचा प्रसार खंढ्यांपाड्यांतूनाहि फारच. मोठ्या, . प्रमाणावर 
होत आहे. १ 


१ 


क 


८7. 


दारीर-शक्तोचा अपव्यय.  ्श्क 


ग्रेटव्रिटने, यूरोप व अमेरिकेंत वेड्या लोकांची संख्या दिवसेदिवस फार. 
वाढत आहे व चहाचा खपही फार झपाट्याने वाढत आहे. ह्या दोहोऱ्चा' 
परस्पर संबंध निकट आहे असे आतां तज्ञ ह्मणू लागले आहेत. 

' डानेन हें जलाल विष आहे. परतु चहासारख्या पेयांतून ते अल्पप्रमा- 
णावर पोटांत गेल्यास तें कांही वेळपर्यंत चांगलीच तरतरी आणते 
पष्कळशीं अनिष्ट द्रव्ये अत्यल्प प्रमाणांत इप्र परिणामकारक होतात असा 
एक सिद्धांत आहे. आणि होमिओपथीच्या मुळाशी हाहि एक सिद्धांत 
आहि. ' परंतु पुष्कळच व कडक चहा घेण्याने ह्या उत्तेजक क्रियेची लव- 
करूच प्रतिक्रिया. होऊं लांगते. व नेहमींच चहा घेत राहिल्याने “ शरीरांत 
टानेन साठूं लागते २ ही, 

चहाप्रमाणे कॉफी कांही अनिष्ट नाहो असें पुष्कळांस वाटते; परंतु 
कॉफींतील केफीन हें द्रव्य सद्धा टॅनिनेप्रमाणे  जळलाळ विष आहे. नहा- 
पेक्षां कॉफींत अन्नांश अत्यल्प प्रमाणांत अधिक असतां इतकेच 


४ 


द्रव्य सांठूं लागते, अंगांत चांगला जोम असेपयेत हे. असिड मलमूर्वा- 
तुन बाहेर पड्टून जाते. त्यापासून त्रास झाल्यासारखं वाटंत नाहीं. परंतु ते. 
रक्‍तांत सांठूं लागल्यावर मूत्रपिंड, यकृत,'मज्जातेतु ह्यांचे शोषण होऊ लागत 


ब्रिटीश मेडिकल असासिएदानच सर वुडडालयम राबट्स ह्यांनी सप्रयोग 
सिद्ध करून दाखावळ आहे का, चहा थाडा घेतला तरा सद्धा पष्टरमय 


,१३. चहा कॉफी वगेरे पेयांनी रक्तांत यूरिक ऑसेड वगेरे विषारी 


अन्नावर लाळेची रासायांनक क्रिया घडत नाही व त्या योगान अपचनाचा 


विकार हटकून जडतो, चहांचा व विशेषत; कडक चहाचा सढळ हातानें 
उपथोग केल्यास ज्ञानततु अशक्‍त होतात [यु शुष्क होऊन शरीरावर 
सुरकुत्या पडतात व दारीरपरमाणु ॥नस्तेज होतात, 


न््९ शाक्ति-सरक्षण. 


ह्या उत्तेजक पेयांत'विधारी द्रव्याचे प्रमाण पुढें दिल्याप्रमाणे आढळेतें:-- 


नांव. प्रमाण. ' 
कोको न्य 
कॉफी १५-०० 
चहा ९.४ ०-शीठ 


, > १४. यूरांप अमेरिकेत हल्ली अनेक नवनव्या. आरोग्यसंवधक 
पद्धति, पंथ व चिकित्सा प्रचारांत आणण्याचा प्रयत्न होत आहे. त्यांतील 
कांही प्रवतक असे सांगतात का, केवळ फळें खाऊन राहणेंच उत्तम दुसरे 
सांगतात,. कठीण कवीची फळे खाऊन राहणे हेंच मनुप्यपपणाला उच्चित 
आहे. ह्यामममाणे कोणी कांहीं सांगत असतो? परतु फळांच्या आतिरेकाने 
साधवात. वगर विकार उद्भवतात असें प्रयोगांती दिसून आले आहे. कोण- 
त्याहि एकाच जातीच्या पदाथांचा अतिरेक हा अपायकारक व्हावयाचाच 
आपल्या 1हेंदा लोकांच्या आहारांत माचर : फलाहार * वारंवार पुष्कळ होत 
असुला तरी फळें वाजवीपेक्षा फारच कमी प्रमाणांत पोटांत जात असतात 


१५८. खाद्य पदाथाचं वचितर्य असावे तितकें नसणे हेंही शारीर 
सासथ्यास, अपायकारक आहे. भलतेच अन्न व भलंतींच पेये अपायकारक 
होतात. कित्येक द्रव्ये पोप्रक,. उपकारक असूनसुद्धा त्यांचा अतिरेक 
झाल्याने अपाय होतोच. परन्तु ह्याशिवाय ज्ाकभाज्या, पालेभाज्या ह्या 
शटात न गेल्यामुळ, शरीराला सेंद्रिय क्षारांचा पुरवठा. भरपूर .होत नाही 


दूध, तूप, लोणी किंवा इतर-स्निग्ध पदार्थ पोटांत न गेल्यामुळे शरीराला 


भरपूर [स्नृग्ध रसांचा पुरवठा हात नाहा. वाराष्ट द्रव्याच्या आतेरंकाप्रमाण 
*विरदिंप्र द्रव्याचा असा अभावही क्षारीरिक शक्ति कमी करणारा आहे. 


१६. भराभर घद्यांत कॉबणे आणि गंटागट पाणी वगेरे पिर्णे ह्या . 
मागीनींही गरीर सामर्थ्याचा बराचसा अपव्यय. होतो- होरेस फरेचर ह्मा 


2> 


य 


/ 


र 


शरीर- शक्तींचा अपव्यय. १५ ' 


ऱ्यृहस्थांनी “ चवण चिकित्सा) प्रचारांत अणली आहें. त्यांचे हणणे. अल 


आहे आणि तें अनुभवानेंही सिद्ध होते कीं, अन्न राक्य तितके चर्वण 


"करून व पेय पदार्थ दाक्य तितके मुखांत घोळवून प्यावेत, म्हणजे नेह- 
मींच्यापेक्षां अध्यीने किंवा तिसर्‍या हिब्शाने सुद्धां अन्न पुरेस हाते. यासळ 
केवळ अन्न तयार करण्याचे श्रम ब खच हीं वाचतात ' इतकेच नव्ह तर 
पष्कळ'च शरीरसासंथ्यांचाही नारा टळतो, अन्न 'पचविणे हे सुद्धां शरीर 
सामर्थ्याला श्रमाचेंचे काम असते. त्यासाठीं गरीर सामथ्ये पुष्कळच खचा 
पडत असते. जादा अन्न पोटांत गेल्यास ते. पचविण्यासाठी  जांदा सामथ्य 
खर्ची पडते. जादा 'अच्नामुळें गारीरांत अनिष्ट द्रव्यं सांचते ते बाहेर घाट- 


- विण्यासाठीं दारीर सामथ्य वाजवापेक्षां जास्त खचचे होते. हा सव रारार 


सामथ्यांचा अपव्यय होय. अन्न व पेय पदार्थ शांतपणे चघळून व घोळून 
-खाण्यापिण्यांस हा अपव्यय टळला असता 


-_ १७. पाठाचा कणा सरळ व ताठ ठावला पाहंज हृ उठण्याबस- 


"ण्याच्या व दारीरु धारणेच्या. पद्धतींतील आंद्यतच्ये आहे. पाठीचा कणा - 


सरळ व ताठ असल्यावाचचून मज्ञाततूचा प्राणवाहक [क्रया 'सुरळांत' चालत 


/_ नाही. पाठीला पोक काढून किंवा कणा' वेडावाकडा करून, खाद पुढ 
आणून, छाती आंत दडवून ठेवून आणि सवे शरार एखाद्या शेणाच्या 
राश्ीप्रमाणे खार्लांच' भरळेले ठेवून बसणे हा शरीरावयवांचा जोम' घाल. 


विण्याचें साधनं आहे. केवळ वसण्यापुरताचं नव्हे तर कोणत्याही अवस्थेत 
आर्रीर असतांना. काम करतांना, खेळतांना, विश्रांति घेतांना, वांकून करव- 


“तणे वगेरे कामे करावयाची असतांना पाठ ताठच ठेविळी पाहिजे. जरूरी- 
पेक्षां फोजील, जोर घेऊन किंवा एखाद्या अवयवावर ( उ. दांत ओट 
चावून ) निष्कारण ताप देऊन, अथवा बेड्यावांकड्या स्थितीत ठेवून वं 


शरीर चुकीच्या अवस्थेत ठेवून, , काम करणे तर. अत्येत शाक्तिक्षयकारक; 


8 


शक्ति-संरक्षण. . १ 
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५१८. विकारवदाता हें एक दारीरसासंथ्याचा अपव्यव करणार फारच 
मोठें व सावंत्रिक कारण आहे १ 


र नियमित वेळांत जोराच्या विकारवरातमुळें शारीस्क शाक्त जितकी नष्ट . व्हे ॥ 
ईल तितका ती त्याच वेळांत केलेल्या. कोणत्याहि प्रकारच्या श्रमांनी नष्ट | 

होणार नाहीं. शिवाय श्रमामुळें होणाऱ्या अपव्ययापेक्षां हा विक्रारवदातेमुळे 
होणारा अपव्यय अधिक _ अनिंष्र असतो. निर्रानराळ्या मनोविक्रारांसुळे 
छाती धडाडणें, अगाला कंप सुटणे, सांव्यांत गळल्यासारखे वाटणे, मस्त- 
__ कांच्या शिरा उड्टू लागण, डोळे. लाळ किंवा निस्तज होणे वगरे कितीतरी 
___ आरिरॉक चिन्हे स्पष्ट दिसू लागतात. शिवाय पोटांत कांही विशिष्ट शब्दांनी 
नोट रीतीने व्यक्त करतां येणे अशक्य अशा संवेदना' होतात त्या निराळ्याच 


_ स॒गाने हृदयाचे ठोके आधिक जळद व अधिक मोठ्याने पडू लागतात. 
-____ .श्वासाच्छास जोराने व भराभर हाऊ लागतात, तांड कोरडे पडते, हाताच्या १ 
____ भझुठो वळूं लागतात, हाताचे स्नायू ताठर होतात, पाठीचा कणा. आंतल्या 
.__ आंत चंगरला जातो, दांत. ओंठ खाण्याकडे व तोंडाची कवळी घट्ट दाबून 
_ ठेवण्याकडे प्रव्रात्त होते, डोळ्यावरच्या पापण्या व. सुंवया संकुचित होतात... । 
-__. आवाजांत ककदापणा येतो. परन्तु असले सवव फेरफार हे. वखरच 'होत. 0 
.*__ अधिक सूक्ष्म व महत्वाचे फेरफार याशिवाय होतातच. पचनेंद्रिये, मूचा- 
___ शयव निरनिराळे स्सोत्पादक अवयव यांच्यांतहि कोणत्याहि प्रकारच्या. ॥. 
__ भनोविकारामुळें कमी/अधिक प्रमाणांत. फेरफार घडून आल्यावांचून रद्दात 
. नाहींत. रक्तवाहिन्या व.रक्‍तनलिका ह्यांचा आकार कमीजास्त होतो. ह्या 
/__ दृंद्रियविषयक फेरफॉराशीं मनोवृत्तीचा फार निकट संर्वध आहे. ह्या फेरे: 
& फारावार्‍चून मनोविकारांस स्वतंत्र आस्तत्वचच नाहीं अस म्हटल तरी -चाळल.:. 
१९. अद्या वस्तुस्थितमिळेंच मनोविकारदमनांचा एक उपाय उप 
_ लब्ध झालेला ' आहे. शरोरांतील कित्येक स्नायु मनप्याच्या स्वा 


शरीर-शक्तींचा अपव्यय. १७ 


तात. हृदय, जठर, पचननालिका वगेरेंचे स्नायु मनुष्याच्या ताब्यांत मुळींच 
*नसतांत. डोळ्यांचे साय, फुफुस स्थाय॒ वगैरेंवर मनु'याचा तावा अंदत 


चालतो. हाताचे, पायाच्चे, पाठीचे, चहेर्‍्यांचे, मानेचे, जिव्हच, वगेरे 


__ स्नायूंवर मनुष्याचा चांगलाऱच ताबा चालतो 


_ मनोविकारांच्या झटक्यांत सर्व स्नायूंत त्या मनोविकारांस अनुसरून व 


त्या मनोविकारास पोषक असे विशिष्ट फेरफार होत असतात: परन्तु त्यांतील 


इच्छावद सायंस. तरी आपणास वििष्ट तऱ्हेने न वागू देण्याचा अधिकार 
असतोच. इच्छावदश स्थायवर विशिष्ट फेरफार होऊं देण्याऐवजी त्यांस 
निराळ्या रीतीने कार्य प्रवृत्त करतां येणे दाक्य असते 

निष्ट मनोक्रात्ते प्रबळ झाली असताना तिला आळा घालावा असें 


-__ आपणास वाटेल. अक्या वेळीं त्या वत्तीची विरोधी वृत्ति मनांत आणावी. 

मीतीला धेय, द्वेषाला स्नेह, रागाला प्रेम ह्या विरोधी मनोर्वात्त होत. अद्ी 
. विरोधी मनोवृत्तिसुद्धां. ठराविक .पद्धतीनें "आपण प्रगट करीत , असतां 
. रागावलो असतांना ज्याप्रमाणे आपल्या चेहेऱ्यांत व एकंदर स्नायूंवर ठरा- 
विक परिणाम घडतात त्याप्रमाणेच प्रसन्नता आली झणजे सुद्धां कांही. 
_ ठराविक व निराळे फेरफार घडतातःच. हणून अनिष्ट मनोद्ततोस आळा 


घालावयाचा असेल तेव्हां तिच्याविरुद्द असलेली इष्ट मनोवृत्ती, मनांत 
_ आणून तिच्यामुळे रारीरांत जे फेरफार होत असतात तेच फेरफार आपण 


_.. प्रयत्नांनी घडवून आणावित हणजे ह्या शारीरिक फेस्फारांनी तिच्यार्ली 


निकटंसंब्रंध असलेली मनोवृत्तीही मनांत स्फुरण पावू लागते आणि वाढू 


, लागते. भीतीने पळालेसे,वाटूं .लांगळे तर स्वस्थ उभे राहून तालावर: 
'शीळ घाळू लागावे. जर असे करतां येईल तर त्या भीती ह्या मनोवत्तीची 

. प्रतिक्रिया सुरू होडंल आणि शरीरांत उचंबळलेल्या भीती ह्या वृत्तीच्या 
.- शारीरिक लाटांची पंरपरा मध्येच तुटेल. ज्या ज्या मानाने भित्रा अधिका- 


९ 


धिक जोरानें पळूं लांगेळ लया त्या मानाने त्याची भीति अधिकच वाढू 


८९८ ..... शक्ति सरक्षण. 


__ लागेल. जितक्या जास्त मोठ्याने तालसुरावर शीळ घाळूं लागेल तितक्या त्ज्हि 
__.. जास्त प्रमाणावर त्याची भीति नष्ट हांक लागेल, अशा रीतीर्ने मनोविकार 
_ संयमनार्चे इच्छाशक्तीचें कार्य अखेर स्नायूमाफतच परिणामकारक होत असते 


र कल्पना करा; तुझी दुःखी आणि निराश झालेले आहांत: तरमग असें . 
___ करा; ताठ, किंचित्‌ वर मान करून. उभे रह्दा. दीघधेश्वरसन करा. आपले 
__ आवडते आणि उत्तेजक गाणें आठवा आणि हणू लागा, नाहीं तर प्रथम. . 
ठुत्यांला, भेटणाऱ्याकडे आपल्या उत्तेजक आवाजाने, कसे काय? ठीक __ 
आहे ना.£ असे विचारून त्याच्याशीं. अद्रा रीतीने बोलण्याचा प्रयत्न . ५ 
करा कीं, त्या योगानें तो दुःखी कष्टी असला तरी आनंदी -होईल. चेहेरा. 
* हहास्य ठवा, खुद्रसा. कोटिक्रम आणि विनोद करा; आणि त्यालाच उने 


-_ जित व आनंदित करण्याचा प्रयत्न करा, ह्मणजे तुही आपोआपच उत्ते- 
___ “जित व आनंदित व्हाल ् 


(, १. 
२०. व्यायासासबधान' चुका किती त्री होत असतात आणित्या > 
४ शेकद्रीचा अपव्यय , करणाऱ्या असतात. लहान, मुलांस फार, जोरान ६ 

पुष्कळ लांवपर्थत पळावयास लावणें वगेरे हीं चुकीच्या व्यायामाची उदा- 
हेर म्हणून दता येतील. दारीराच्या ज्या भागास स्वाभाविक लवचीक- 
पणा नाहा, तर्सच ज्या मागाला लवचीकपणाची जरूरी नाहीं त्या - 
भागळा लवचीकपणा आणणारे सकंद्यींतल्यासारखे व्यायाम अपायक्रारक 
- असतात. अगातून पुष्कळ धाम येईप्यंतच व्यायाम करीत राहिलें पाहिज. 
-ही.समजूत चुकीची आहे ी 


योग्य व्यायाम व. योग्य पद्धतीनें घेऊनहि तो फारच घेतल्यास स म 


जित्रांत सोडून देवात... ...'_.* ८ 
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11.3 (लूट १ भं 6 1१0000, 


ठारीर-ठाक्तीचा अपव्यय- र नि 


* २१. व्यायामाच्या अतिरेकाप्रमाणेंच व्यायामाचा आभाव सुद्धां 
डारीरस्वाथ्यालां, हानिकारक आहे. मनुष्य कितीहि अशक्त असला तरी 
"त्याला व्यायाम अवव्य आहे. ताप वरोरे तीव्र विकारांनी अराक्त झालेल्या 
मनुष्यांस मात्र व्यायाम सोसगार नाही. कृदा व स्थूळ अश्या दोन्ही प्रका 
रच्या लोकांस व्यायाम अवश्य आहे. डारोरांत मंद वाजवीपेक्षा जास्त 
सांचल्याने गरोराला स्थूलता येते व दारीराच्या निरनिराळ्या भागांचे पोषण 
योग्य रीतीने न झाल्याने कृता यते. व्यायामाने रारीरांतील मेद व इतर- 
निरुपयोगी भाग जळून जातो आणि सवागामध्ये यंथोचित रुधिराभिसरण ' 
होऊन सव भागांचे भरपूर पोप्रण होते. पुरुषांप्रमाणंच स्त्रियांनाहि व्यायाम 
अवद्य आहे. स्त्रियांना विशेषतः पोटाच्या स्नायूंस व्यायाम देणाऱ्या व 
सर्वे साधारण तरतरी वाढविणाऱ्या हालचालींची आवद्यकता असते. 
लहान मुलांना त्यांच्या स्नायूच्या वाढोच्या क्रमानेंच त्या त्या स्नायूंस व्या- 

याम देणाऱ्या पद्धतीचा उपयोग करावा. 00 र 
२२. व्यायाम चुकीचा नसला तरी व्यायामाची पद्धत चुकीची असू 
डाकेलं. चालणें'हा व्यायाम फार उत्तम आहे. परन्तु पाठीस पोंक काढून 


'हात जोरानें मार्गे पुढें हालर्वात, पाय वेडे वांकडे टाकोत किंवा पायांत घटट 


बूट नाही. तर सेळ जोडा घाळून फरपटत चालणे हा सामर्थ्यसंवधक 
व्यायाम न होतां कष्टप्रद व्यायाम होईल ७ 0४ 
___ झाक्ति वाढविण्याकरितां हणून जो व्यायाम घ्यावयाचा तो सावकाश व 

अनेक वेळां केला पाहिजे. व्यायामांतील हालचाली सावकाश केल्याने 
आक्ति वाढेळ, परन्तु चापल्य येणार नाही. आणि सामान्य मनुष्याला तर 
शक्ती इतकीच किंबहुना अधिकच, चापल्याची आवद्यकता असते. याक- 


. रितां कांहीं व्यायाम जलदीने अशवा. ब्रेगाने करावेत. हणूनच तालमी 


बरोबरच क्‌स्ती ]कॅवा दाडपट्ा अशचा मल्लखांब करण जरूर असत. 


* 


रळ .,, शाक्ते-सरक्षण, 
२३.. व्यायामांत कित्येक गोष्टींची अक्षम्य उपेक्षा होत असते. बह- 
तक दशी व परदेशी व्यावामपद्धतींत ताण- देण्यासंबंधाने काळजीपूर्वक 
व व्यवस्थित योजना केलेली असते. परंतु ह्या ताणीच्या- व्यायामाबरोबस्च 


_ आवद्यक अद्या शिथिळकरण व्यायामांची मात्र उपेक्षा कलला असते 


जाडा, डवेल्स [केवा बाह्य साथनावाचूनच -व्यावयाच्या प्रत्येक हाल- 

चालांत विशिष्ट स्नाबंवर ताण पडतोच. त्या ताण दंणाऱ्या हालचालीनंतर 

लगेच दुसरी हालचाल त्या स्वायृस वश्रांत देणारी असली पाहजे, 

. व्यायाम प्रमाणांतील प्रत्यक हालचाल अक्या रीतीने घ्यावी. व एक प्रका- 

रचा हाल्चाल ठरावीक वेळीं घेतल्यावर दुसर्‍या हालचालीस सुरवात कर- 
ण्यापूवा [क] चतू्‌ काळपर्यंत विश्रांति घ्यावी 


,_ २४. चुकांचा श्रंसनपद्धति पुष्कळशा शरीर सामथ्याचा अपव्यय 
करीत असते. उथळ, अनियमित, अर्धवट, तुटक तोंडावाटे, अशा . श्वस-. 
नपद्धतीच अस[रसामथ्यांचा अपव्यय होतो, सामर्थ्य-संचय करिता येत. 
नाहा व सामथ्यसंवर्धनहि करतां येत नाहीं. दीध व पूण श्रासाने पष्कळ 
वळपवत न थकता . काम करतां येते. इतकेच नव्हे तर, काम ' आधिक 
चागले होत. हा सुधारणा इतकी स्पष्ट आणि पुष्कळ दिसून येते की. त्याव- 
दळ कोणासहि आश्चर्य वाटेल; परन्तु अगदी लहान मुलांवांचून इतर बहु 
तॅंकांस नीटसा श्रासोळास करतांच येत नाही असे हाटे तरी चालेल. 


॥_ 


वसनक्रिया ही जितको महत्वाची .आहे तितकीच ती सुलभ साध्य व 
रच्छावदा आहे. कांहींशा प्रयत्नांनी श्वसनक्रियेची दष्टपद्धती अंगवळणी 
पडत आणि त्यासाठीं खास प्रयत्न करण्याची अवव्यकता उरक नाहीं 


_ शरीरांतील प्राणव्रारक अद्या विनाशक व विधायक क्रियांमुळे शरीरांत 
विषारी द्रव्ये उत्पन्न, होत असतात. ती. जाळन टाकण्याचे काम प्राण- 


स्हाठाच असत. आणि" हो प्राणज्योति तेवत रहावयास प्राणवायूची ( ऑ- 


ज्यात 
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'क्सिजनची ) आवद्यकता असते. हीं विषे पूर्णपणें जळून न गेल्यास तीं 
शरीर व मन ह्या दोहोर्साह अस्वस्थ करतात. शारीरांत अस्वास्थ्य उत्पन्न 


«  कॅरणाऱ्या ॥वपापका बहुतक विषे शारी!रेक व मानासिक अशी उभयविद 


स्वरूपाची असतात 
नंहमीच घरांत व कोंदट हवेंत राहण्याच्या सुधारलेल्या पद्धतीने जारी- 
' रिक शक्ति, मानसिक सामर्थ्यं व नैतिक वळ हीं कमी होत जातात. 


२५. दारीरावयवांस, स्नायूस ताप देणें हा उत्कृष्ट व्यायाम आहे यांत 


शका नाहीं. परंतु शरीरांवयव किंवा विंदिष्ट स्नायू ह्यांना सदेव किंवा 
उगाच ताण देत राहणें हे मात्र प्राणशक्तीचा क्षय करणारें आहे. त्या 

गांने दारीर ताठरतें व कळावते; त्या योगांनें काम करताना प्राणगाक्तीचा 
निष्कारण जास्त खःच होतो; आणि काम व हाळंचाली सुबक व सफाई 


भि दार न होतां वेड्या विद्या, बावळट किंवा दणकट ॥दसतात. हाताच्या सुठी 


/_ सेळून राहणे, बसताना पाय ताठून ठेवणें, मानेला निष्कारण आंत ओढ 


>. स्य होतच असतो.. परंतु कपाळ व चेहेरा यांच्या स्नायूंवर देखील नेह 
__मींच ताण देण्याची पुष्कळांना संवय असते. अंद्या ह्या ताणीमुळेचच किती- 
तरी प्राणशक्ति फुकट जात असते 


__. णारा शरोरसामथ्यांचा व मानासिक ठाक्तीचा ऱ्हास विशेष काळजी घऊन 
टाळणे जरूर आहे. अद्या रीतीने सामथ्यांचा अपव्यय दोन कारणामुळे 


७०,०५२ 


- [किंवा अपारिहाय परोश्थतीमुळें तो श्रमांतिरेकाचें पातक करतो. परीक्षा 
खेळ वगेरे चढाओढीच्यावेळीं मनुष्य उत्साहाला बळी पडतो तर तत्का- 
_ लिन पेद्यांची निकड किंवो द्रव्यांभाव ह्यामुळे त्याला : जिवाकडे न पाहतां 
मेहनत करावी लागते ! 


४ 


२६. दमल्यावरहि काम शिवा. व्यायाम करीत राहण्याने हो- 


हात असता. उल्हासाच्या भरांत मनुष्य दमल्यावरहि श्रम करीत राहतो. 


देऊन वस्णे, ओंठ घट्ट मिटून बसणें, इत्यादि गोत तर पुष्कळसा शक्ति. 


, २२ शाक्ति-सरक्षण. 


कोणत्याहि कारणांमुळे असो, परंतु एकदां दमल्यानंतर पुढें काम 
करात राहिळ असतां त्यासाठी खचच होणाऱ्या शक्तीच्या मानाने मात्र काम 
हात नाहा 

स्वाभाविक ।स्थत|त असलेल्या स्नायूंवर विशिष्ट श्रमांचा जो दष्परि- 
णाम होतो त्यापेक्षा आधींच दमलेल्या स्नायुंवर तितक्‍याच श्रमाचा किती 
तरी आधिक दुष्परिणाम घडतो. दमून गेलेल्या. बोटांच्या संधिस्नायंतील 
श्रमांचा पूर्णपणे पारेहार व्हावयास दोन तासांची तरी विश्रांति जरूर अ- 
वट, आता ह्या दोन तासांऐवर्जी एक तासच विश्रांति धेऊन मग पुन्हां 
ताच बाटाच्या सांध स्नायूंना श्रम [दले तर त्या दुसर्‍्यावेळीं त्यांस पूर्वो- 


इतक्रे श्रम धता येणार नाहींत. ते फारच लवकर दमतील. बोटांच्या 


पाहृल्या १५८ उघडझापींनीं जितके श्रम होतात त्यांच्या मानाने पुढीळ १ 
उघडझ्ञापीत पुष्कळच अधिक श्रम होतात. परंतु पुढें कामाच्या मानाने 
भ्रमाऱचहि प्रमाण वाढत जाते, असें मात्र नाही 

५५७. एकदा शरार थकलं ह्मणजे मग अगदीं थोड्याशा मेहनतीने 
सुद्धा त्याजवर पुष्कळच दुष्परिणांम घडन येतात स्नायूंच्या पहिल्या हाल- 
चालत जितका प्राणरदाक्ति खच होते, शरीरांत जितकी झीज होते तित- 
कोच नव्हे तर त्यापेक्षां पुष्कळच अधिक दाक्तिक्षय,व झीज स्नाथू थक- 
ल्यानतर त्याच्या एकाच हाळ्चालींत होत असते. नियमितत मयोदेपयेत 
काम केल्यावर स्नायुंचा प्राणदक्तीचा सांठा खलास होतो.' त्यानंतर त्याला 
दुसरोकडीळ संचितशाक्त आपल्या कामासाठी खरचणें भाग पडतें हा 
द्ाक्त पुरविण्याचे काम मज्जातंतूंचे असते व 'हा. जादा पुरवठा करण्या- 
साठ मज्जातंतूंना जांदा मेहनत पडत असते 

स्नायूच श्रम व श्रम होण्याचें कारण, हणजे कामाचे परिमाण, हीं दोन्ही 
ससयमाणांतच . असतात असे नाहीं. उदाहरणाथ वजन उचलण्याचे काम 
घऊ बञजन उचलण्याच्या कामांत श्रम व वजन ह्यांची वाढ समप्रमाणां- 
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तच होईल असे नाहीं. कमी वजन उचलून , जास्त श्रम होतात किंवा 


जास्त वजन उचळून कमी श्रम झाल्याचेंहि आढळून येईल. श्रमाचे प्रमाण 


हें अज्ञा बाह्य कारणावर अवलंबून नसतें. तें अंतस्थ प्रेरक राक्तीवर अव- 
लबून असते. अगदी लहानसे काम दांतओठ खाऊन सवे जार एकवटून 
केल्यास कामाच्या मानानें किती तरी श्रम होतील. कारण. त्यावेळीं अंतस्थ 
प्रेस्क शक्ति किती तरी खर्च ,होते. एखादें अगदीं रिकार्मे भांडे भरलेलेंच्च 
आहे अशा कल्पनेने तितकी जास्त अंतस्थ प्रेरक शक्ति एकवटून आपण 
तें उचलले असतां शक्तीचा अपव्यय कसा होतो ते स्पष्ट व्यानांत आल्या- 


'वांचून राहत नाही 


२८. श्रमाचा विचार करतांना दोन मुद्दे लक्ष्यांत व्यावयाच असतांत 
स्नायंचो दाक्ति कमी होत जाणे व थकवा आल्याचा प्रतलक्ष भास होऊ 
लागणे. प्रत्यक्ष श्रमसंवेदना ह्या विशिष्ट प्रमाणापर्यंत श्रम झाल्यानंतरच मग 
भांखू लागतात र 


एकदा थकल्यानतराहे श्रम करात रादहल्यान केवळ कामच कमी व ; 


बाइट होऊं लागतें असं नाही. त्यायोगानें गारीरासहि अपाय होतो 


एकदां. दमल्यानतर पुन्हां कामास लागण्यापूर्वी थकव्यांच्या मानाने भर- 
पूर विश्रांति घणे जरूर आहे 


२९. निद्रानाश व झोपसंबधाल्या चुका ९ शरोरसामथ्याचा अप 
व्यय होण्याचें एक साधन आहे 


नद्रायत्त सुख दुःख पुष्टि कार्य बलाबलम्‌ | ४ 
वषता क्लाबता ज्ञानमज्ञान जावत न च ।॥ 


७०७५७ ७० 


ह्या वाग्मटांतील छोकांत झोपेचे महत्व उत्कृष्ट रीतीने सांगण्यांत आले 


' आहे. सुख-दुःख, पुष्टता-कृषता, सक्तता-अशक्तता, पुरुषत्व-पढत्व, 


२४ शाक्तिऱसरक्षण, 


ज्ञान-अज्ञान, जीवन-मरण ह्या गोष्टी .निद्रेवर अवळंवून' आहेत असें 
वाग्भट सांगत आहे. 

जवल्याबरोबर झोंपणे, फार्जाळ आहार घेऊन झोपणे, कोंदट किंवा 
दमट हवेत किंवा तेलाचा दिवा तेवता ठेवून त्या जागेत झोपणे, वेडेवांकडें 
झोंपणे, डोळ्यावर पांघरूण घऊन . निजणे वगेरे गोष्टी ह्या निद्रा भंगास 
कारणाभूत होतात. किंवा चांगली झोंप येऊं देत नार्ह 


राग, द्वेष, मत्सर, काळजी वगेरे अनिष्ट मनोवरात्ति मनांत धोळवीत 
झोपी जाणें ही गोष्ट पोट फुटे इतके अन्न ठेवून झोंपी जाण्याइतकीच मोठी 
चूक आहे 
सलात्सरा पूणपण न हाण हे एक पराणशक्तोच्या अपव्ययाचे, 
मोठेच कारण आहि. दिवसांतून दोनदां तरी शोचचास साफ होणे जरूर 
आहे. मलावष्टेभ किंवा शोंचास साफ न होणें ही प्रोठींच व्याधि आहे हे 
सवच कवूल करतात; परंतु केवळ शोचद्युद्धीनं मलोत्सर्ग परिपूर्ण होतो असे 
नाहीं. मूत्रोत्सगहि व्यवस्थितपणे हाणे जरूर आहे. त्याचप्रमाणे त्वचेतून 
घामाच्या द्वारे व्यवस्थित मलविसजन होणे अवच्य. असतें. श्रसनाने भरपूर 
मलोत्सग व्हावयास पाहिजे असते! 


मेंदूचे सामथ्ये हे व्यवस्थित मलोत्सगांवर अवलंबून आहे. आणि व्यव- 
|स्थतपणे मळोत्सगे व्हावयास व्यवस्थितपणे पाणी पिणे व स्नान करणे ह्या 
दान गाष्टांचा आवत्यकता आहे. कपड घाळून त्वचेचा 'कोडमारा करणे 
कोडलेल्या हर्वेत राहणें वगेरेंचे दुष्परिणाम दूर करण्याकरितां -स्नान हें आव- 
वयक “ठरत ० 
मानसिक टाक्ति. जोमदार व्हावयास व रहावयास मृत्रपिंडानी विषारी 
यांच यथास्थित निराकरण करणे जरूर आहे आणि यक्कतांत त्यांची 
यथायोग्य रोतोने जाळपोळ होणे अवदय आहे. ज्यांची त्यचा मळकट, 


।* 


»> 


क 


री __ ._ सव प्रकास्च्या शारीरिक वेदना किती तरी प्राणशाक्तांचा क्षय करीत 
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धुरकट, [फिकट असते त्याचें मन. व विचारशक्तीहि धुरकट व फिकट 
असते असं समजावयास हरकत नार्ही. 


त्वचेचे आरोग्य व मेंदूर्चे आरोग्य यांचा परस्पर संबंध अत्यंत निकटचा : 
आहे. त्वचा फिकट आणि रक्तहीन दिसल्यास त्या मनुष्याचा मेंदू मंद . 


आणि कुबट झालेला असावयाचचाच. तरतरीत, गुलाबी छटा मारणारी 
त्वचा ही तरतरीत आणि जोमदार मन:दाक्तीचे चिन्ह असलें तर पृष्कळ 
वेळां फिक्कट त्वचा ही भिकार विचार सरणीचे चिन्ह समजावयास हर- 
कत नसते र 


३१. शारीरांत निरनिराळ्या प्रकारच्या अ।मल द्रव्यांचा संचय होऊन 


तीं द्रव्ये दारीरांतून घालवून देण्यासाठी आणि अद्या, अनिष्ट द्रव्यांनी दाटून 
. रेळेल्या शरीरावयवांची नित्याक्रिया तशा अडचणीच्या स्थितींत सुरू ठेव- . 


ण्यासाठी किती तरी जास्त प्राणैशक्ति खर्ची पडत असते. शारीरांत व रक्तांत 
आमल द्रव्यांचा संचार झाल्यानें मलानिराकरण बरोबर न झाल्याने अनेक 
प्रकारचे रक्तदोष, त्वगरोग व वातरोग ह्यांची पीडा होते र 


क पुष्कळ वेळा अगात जाड्य भरल्यासारख, अग ताठरल्यासारखे किंवा 


:__ अस्वस्थ वाटूं लागते. अश्ा प्रसंगी कित्येक वेळां स्वच्छ स्नानाचा अभाव _ 


/*, 


किंवा आवद्यकता हींच त्याच्या मळाशी असतात, 


असतात. 'अशया वेदनांनीं त्याहूनहि मोठा द्यारीरिक हानि टळते . हे खरे 
आहे. परंतु प्रत्यक्ष वेदना होत असतांना. कित्येकांस असेहि वाटल्यावाचून 


राहणार नाही कीं, वेदनांच्या द्वारे शरीरांतून बाहेर पडणारी. विषारी द्रव्ये 


शरीरांतच राहिलीं आणि,पुढे कांहीं मोठा रोग जडला तरी पत्करेल: पण ह्या 
वेदना नकात, उग्र आपत्तोपेक्षां साम्य आपात्त खात्रीनेंच उपकारक ठरेल ! 
परंतु ते कांहीहि असो; इतक मात्र निःसंशय खर आहे की, वेदनांनी. प्राण- 


क 
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शक्तीचा भयंकर अपव्यय होत असतो. आणि जर अश्या शारीरिक वेदना 
टाळतां येतील तर प्राणशक्तीचाहि पुष्कळसा अपव्यय टळून शाक्तिसंरक्षण 
व संबधन होईल आणि कार्यक्षमता वाढेल 
शारीरेक वेदनांची कारणें अनेक आहेत व त्यांतील किती तरी सहज 
टाळतां येण्यासारखी अथवा प्रयत्नांनी टाळतां येण्यासारखी आहेत. अनिष्ट 
आहार, अनिष्ट विहार आणि अनिष्ट विचौर ही वेदनांची मुख्य 
कारणें आहेत. 
___/_ अति आहार, रुक्ष किंवा जड अन्न खाणें वगेरेनीं जठरक्रिया बिघडून 
____ पोट दुखणे, विशेषतः मस्तक दुखणे वगरे व्याधी जडतात. . - 


उन्हात मस्तकावर व डोळ्यांवर आच्छादन नसतांना आति . फिरण्यानें 
- केपाळ दुखू लागत. जरा दुलक्ष किंवा आळस करून लागणारी वहाण 

जोडा किंवा बूट वेळेवर दुरुस्त न करितां चालत राहिल्यास पुढें किती तरी 
“वेदना सहन करण्याचा प्रसंग येतो 


रागाचा झटका वेळवर न आवरल्यास इतर अनेक नुकसानाबरांबरच 
- केपाळ दुखण्यासारख्या वेदना सहन कराव्या लागतात १ 


वेळेवर वाः्वन बंद न पडल्यामुळें डोळ्यांवर फाजील ताण पडून कपाळ 
___ दुखू लागत. डोळे तर दुखतातच. वेळेवर गरम पाण्याचा शेक व भरपूर 
ऊन पाण पण अदा उपायानी पडसे थांबते. परंतु निष्काळजीनें तेच. 
_ किता तरा त्रास देऊन कायेक्षमता बिघडवितें 


४ २२. हालचाली, कामकाज ह्यांत सफाइदार ताळवबद्धता आणि डाल- 
दार, व्यवस्थितपणा नसेल 'तर त्यामुळें पुष्कळच सामर्थ्यदानि झाल्यावांचून 
राहत नाही, चालताना पावलें समांतरे, सरळ आणि नैसार्गिक लवचिक 
पुढ ढकलल्या जाणाऱ्या अनायासी गतोने टाकणें उरूर असतें. त्याएवर्जी' 


अडचणीच्या खाचवखळग्यांतून जातानां स्वोकाराव्या लागणाऱ्या पद्धतीनें टी रि 


< 
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आणि पाय निष्कारण ताठ करून चालत राहिल्यास चालणारा किती तरी 
लवकरे दंमल्यावांचून राहत नाहीं. श्रसनांत सुद्धां तालवद्धता व प्रमाण- 
बद्धता नसेल तर मनुष्य लवकर दमल्यावांचचून राहत नाहीं. बोलणें चालणे 
जवणखाण, अभ्यास, व्यायाम, अद्या सवे प्रकारच्या व्यवहारांतील आपल्या 
शारीरिक हालचाली व श्वसन त्या त्यावेळेस अनुसरून परंतु तालवद्ध व 
प्रमाणबद्ध ठेवण्याचे प्रयत्न करावेत. एकंदर ही पद्धत अंगवळणी पडल्या- 
वर खास प्रयत्न करण्याची जरूरी पडणार नाहीं. 


प्रकरण ४ थें. 
*. >-<<३->5०-- 
मन:दाक्तीचा अपव्यय. 
“ दुर्वळ मनुष्याला कोणत्याही” कार्यात यदा येणें ठाक्य_ 
नाहीं. या लोकांत काय किंवा दसऱ्या एखाद्या लोकांत काय, 


' दबळ्याला कवडाच॥ाह खरा [कमत नाहा. मनाचा दबळपणा 


हा साऱ्या गुलामगिरांचा पाया आहे. शाररिक व मानासक 
दुःखं उत्पन्न होण्याचे कारणहिः हा ' टुबळेपणाच. सुटढता हंच 


. जीवेत, आणि दोंबल्य हाच मृत्यु. मनोबल हेंच सुख सवस्व 


हच चिरंतन जीवित, हेच. अमरत्व. दुवळेपणा हाच रोग, दुःख 
आणि मृत्यु 
| -र्‍विवेकानंद. 
३४, मनाची ओळख व मनाचें महत्व हीं आय तत्वज्ञान्यांस फार 
प्राचीन काळापासून इतक्या उत्कृष्ट रीतीने पटळी होतीं कों, त्यासंबंधाने 


५ 
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आतां एखादे नवीन तत्व सांगावयाचे उरलेले नाहीं, असे हटले तर 
₹््यांत विशेष अतिशयोक्ते होईल असं नाहीं 
चित्ताक्रान्तं धातुबद्ध रशरीरम्‌ । 
नष्ट चित्ते, धातवो यान्ति नाशम्‌ । 
तस्म॥चत्त सवदा रक्षणीयम्‌ । 
स्वस्थे चित्ते बुद्धयः संभवन्ति | १ ॥ 
रक्त, *केष्म, पित्त, लाळ वगेरे अनेक रसांच्या वळावर चाललेळे हं 


शरोंर मनाच्या आधीन असते. मन अस्वस्थ झाले कीं शरीरांतील रस 
नासतात. ह्मणून चित्तस्वास्थ्य सदोदित कायम ठेवण्याची खबरदारी घेतली 


पाहिजे. चित्त स्वस्थ असेळ तरच बुद्ध चागल्या रीतीर्ने कामे करूं गाकेल,. 


२५८. प्राणदक्तीचा अपव्यय करणाऱ्या शारीरिक कारणांचा विचार 
करताना मनोविकारांचा विचार थोडा बहुत झालाच आहे - 

सन[॥वकाराचा रारारावर होणारा पारेणाम, ह्या बिषयासंबंधाने 
झा. एल्सर गेट्स ह्यानीं अत्यंत मेहनतीने प्रयोग. करून फार. महत्वाचे 
हाव ल्यावळले आहेत. ते ह्मणतात, ““ माझ्या प्रयोम्नांनी असे सिद्ध झालें 
आहे को, सहज भ्षाभी, दुष्ट आणि दुबळ मनाविकारांनीं शरीरांत अनेक 
आनष्ट द्रव्ये उत्पन्न होतात. त्यांतील कांहीं तर जालीम विप्रेंच असतात 
तसेच सात्विक मनोविकारांच्या योगाने शरीरांत उत्पन्न होणारी द्रव्य पोष्टिक 
असतात आणण त्यांच्यायोगाने रारारपरमाणूस प्राणशक्तीचे संगोपन व संव- 
धेन करण्यास सामर्थ्य येते. 


एखादा अनिष्ट मनोविकार मनांत प्रबळ झाला हणजे त्यावेळीं 


हाणार्‍्या श्रसनांत सहज वाक होऊन उडणारीं ॥बषरारा द्रव्य उत्पन्न होतात. 
च उछासातून तीं बाहेर पडतात. त्या द्रव्यांवरून तीं कोणत्या मनोविकारांची 
दशक आहेत ते समजूं दाकतें 


2 
| 
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हीं विषे श्रासाप्रमाणेच घामांतहि आढळतात. प्रो. गेटस आगखी हण- 
तात, “ कल्पना करा कों एक उद्गिझचित्त, एक पश्चात्तापदग्ध एक . दीघ- 
द्वेषी, एक आनंदी, एक दयाळू, एक संतस्तचित्त अदा! निरनिराळ्या मनः 
स्थितीचे पुष्कळस लोक एका खोलींत बसून राहिळे, आणि त्यावेळी 


- त्याच्या घासाचच नसुन धऊन त तज्ञाकड पाठावण्यात आले तर त्यांच्या 


रासायनिक तपासणींत त्या निरनिराळ्या घामाच्या नमुन्यांत त्या, त्या मनो- 
वरत्तींची मित्रता व विविधता स्पष्टपग ब बिनचुक प्रतिबिंबित झाल्याचे 


“ दिसून येईल. 


आणखी पुढे ते लिहितात, ““ कंटाळवाण्या आणि त्रासदायक आठ- 
बणी आरोग्यह्यांन करतात आणि विचारोत्पादक शक्ति निमाण करीत 
नाहीत. ह्यास उपाय हाच आहे काँ, त्याच्या उलट अगदीं गोड अक्षा 
आठवणी पुढें आणावयाच्या ह्मणजे त्या 'मनांची. बिघडलेली घडी नीट बस- 
वितात. व रोग्याला मनःदाक्तींचा उपयोग कसा करावयाचा ते रिकवितात.” 


ते प्रतिप्रसवः हेयाः सूक्ष्माः । प्रतिरंगांनी जिंकावयाचे असे हे सूक्ष्म 
संस्कार आ अहा रीतीने हेंच तत्व पंतंजलीनीं आपल्या योगसूचांत 


__ सांगितले आहे 


३६. निरनिराळ्या मनोविकारांचे शारीरिक परिणाम कसेहोतात 


४ _ त्याचे सामान्य दिग्दरान असं आहे:--- 


(१) हृदय व रुधिराभिसरण:--हदयाचे ठोके व रक्ताचा प्रवाह 
हीं दोन्ही मंदावतात किंवा फांजीळ वाढतात 


(२) मलोत्सग करणारी इंद्रियेः---मलाराय मूत्रापड, त्वचा वगरची 


कार्यक्षमता कमी जास्त होते 


सव स्नायूंवर परिणाम होतात. (उ. भयाने स्नायु ताठतात इ. ) 


रक्त व शरीरांतील चरबी ह्यांच्या घटनेत रासायनिक-फेरफार घडन येतात. 


00820 _.__. दाक्ति-सरक्षण. 
: (३) स्वरूप:--चेहेऱ्यांत फेरफार होतात; शरीराच्या अवस्थेंत व 
.. हालचालींत फेरफार होतात ही 
(४) आवाजः--बदलतो. राब्द अस्पष्ट किंवा भलतेच बाहेर पड- नै 
-_ तात किंवा आंतल्या आंतच जिरतात 2 
. _ (५ ) मज्जातंतुः--श्रासोश्वासांत फेरफार झाल्यामुळेत्याचा पारणाम 
मज्जाततूवर होतोच. ऱं शि 
तरतर| व सहूनद्याक्त हा कर्माजास्त होतात. समतोलपणा, सफाइंदारर 
पणा, आत्मदमन व, संवेदना क्षमता ह्यांत फेरफार होतो. ४9, ल 
ी (६ ) मंदू:--विचारांतील स्पष्टपणा सुलभता, परिणामकारकपणा 
. ह्यांत चलबिचल होते 
इतरांवरील पारिणामः--संबंध येणाऱ्या, विशेषतः जवळच्या मतन- 
* ख्यांवर विशेष बरेवाईट परिणाम घडून येतात. :०८/य 
/( ७) मनः--मनाच्या पुढोल वृत्तीवर परिणाम होतो. कारण इच्छा _/. 
असो [किंवा नसो. एकदां उद्भवलेली विशिष्ट वृत्त त्या वृत्तीला आपल्या . 
मनांत अधिक प्रबळ व कायमची होण्यास मदत करत. 
३७. प्रो. संडलर ह्यानीं एका पुस्तकांत आत्मश्रद्धा ( निष्ठा, विश्वास ) 
व भयं ह्यांचे दारीरावर होणारे पारणाम फार व्यवस्थितपणे आणि सविस्तर 
. दिले आहेत. ते अस: र » 
ं __ मज्ञाततुजालावरालठ पारणाम 
.,  _* _ आऑत्मश्रद्धा « 
१४॥५७७॥॥॥-५७७१/०/५४४॥॥॥॥॥१ 
१ ताबा-वृत्ति समतोल राहते. वृत्ति 
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8 जोम-वाढतो व दारीरास 
तरतरी येते. 

४ प्चनदाक्ति-वाढते 

५ समतोलपणा-राहतो. सव शाक्त 
समतोल आणि परस्परपोषक 
राहतात. ; 

'६ ( झटके )-सर्व आचार विचार 
झटक्याने व धडपडीने न. 
होतां व्यवस्थितपणे होतात. 

७ फेंपरे-येण्यास प्रतिकूल स्थिति 
उत्पन्न होते. आणि डरोरां- , 
तीळ धातु व शक्ति ह्यांचा 

.. _._ प्रवाह सुरळीत राहतो. 


-८ अधीगवायू वगेरे-दारारावयव 
“ ताठणारे वातरोग वरे होतात. - 
पथ्यकर आहि. ग 


कळा मारणं कमी होते, भास- 
२ नास होतें व बरे होतें 
२१० मजातंतु जालाची अग्राक्तता 
उत्पन्न होत नाहीं. 


711) 
“चल 


-डरीरांतील तरतरीचा 
नाश होतो. 
-मंद होते. 
-सर्व शक्ति ताब्यांत रांहिनाशा 
होतात आणि वात्ति ब्रेभान 
होतात. _ . 
-आचारविचारांतील संथपणा, 
व्यवस्थितपणा नष्ट होतो, 
' आणि झटके सुद्धां येतात. 
येण्यास अनुक्रूल परिस्थिति 
उत्पन्न होते. कित्येक प्रका- 
रची फेपरीं येतात व कित्येक 
फेंपरीं अधिक त्रासदायक. 
होतात. 
-अदातः तरी वाढतात. 


९ ठणका-कमी होतो. शरीरांतील -उत्पन्न होतो, वाढतो. आणि 


बरा होत नाहीं. 


-उत्पन्न होते व वाढते. 


>“ 


३२ शाक्ति-सरक्षण. 


३८. स्नायूंवरीळ पोरेणाम. 


आत्मश्रद्धने-- भयान -- 
१ शक्ति-जॉम,व सहनराक्ति वाढते. -जोम व सहनशाक्ति कमी होते.. 
२ श्रम-क॑मी होतात. -वाढतात. 
३ हाताची पकड मजबूद हात. -ढिली होते. 
' चाल--डोलदार होते -बैडोल आणि निर्जीव होते. 
५ शरीरावस्था-ताठ आणि सणसणीत -मेंगी होते. पोक येते आणि 
होते. गळल्यासारखी होते. 


६ संवेदनांची प्रतिक्रिया शक्ति वाढते. -कमो होते 
७ पेटगे येणें वगेरे-स्नायूचे वातविकार -उद्धवतात आणि वार्ढतात 
होत नाहींत किंवा कमी होतात. 


८ शिथिली करण-सुलभ होते. -कमी होते. 
९ ववेहेरा-प्रफलध आणि गोड दिसतो. -चेहेरा बावरळेला आणि उद्गेग- 
जनक दिसतो. 
१० कार्यक्षमता-वाढते. -कमी होते कि 
११ जठरक्रिया-नियामित आणि --अनियभित,मंद व अधबंट चालते. 
- अखंड चालते त्र 


१२ पचनंद्रिय क्रिवा-संकुचन विकसन- -संकुचन विकसनाक्रेया अनि- 
क्रिया. नियमितपणे सुरू राहून पचनशक्ती यमित होऊन पचनद्याक्त 
वाढते र बिघडते 

१२ संवेदना--बोंध वरोबर॑ होतो. कोठेंहि “संवेदना ग्राहकदाक्ति बिघडते 
सुदपणा पायांत. मुंग्या येण वगरे येत नाहीं 


ही... 
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२४ ताठन्पणा व. ददपणा वाढण्यास जण्ताठरपणा व वृद्धपणा वाढ- 


प्रतिकूळ परिस्थात निमाण होते ण्यास अनुकूल परिर्स्थात. नि- 
| र्माण होते. 
२९. पोषणक्रिया व शरीरसंवधेन क्रिया. 
आत्मश्रद्धेने-- - भयाने 
'१ शरौरपरमाणूनचे पोषण-वाढत्या. . . _-कमी प्रमाणावर होतें 
प्रमाणावर होतें. व मंदावते. 
र पचनश्क्ति-वाढते. _ -कमी होते. 
२ पोप्रक अंश ग्रहण करण्याची शक्ति-वाढते -कमी होते. भ 
४ शक्तीचे प्राणासंचन ( ऑक्सा- -कमी होते.. 
यडेदान ) वाढतें. | 
'८ जठराझि-प्रदीत्त होतो . -मंदावतो. > 
-६ शरीराचे वजन-वाढण्यास अनुकूल  -प्रतिकूळ परिस्थिति 
_! परित्थाति निमाण होते _ निमाणहोते. 
७ दरीरस्वास्थ्य-वाढते. -कमी होते. 
८ निरनिराळ्या रसापिंडांची कार्यक्षमता -कमी होते. 
वाढते. व ं 


४०. भलतेंच कांहींतरी कास निष्कारण करण्याची संवय' कित्वे- 
-कांस जडलेली असते. दोर्‍्याची गुंतागुंत सोडवीत बसावयाचे, केरकचरा 
काढीत किंवा सामानसुमान पुक्ीत बसावयाचे, वगेरे. किती तरी कामे 
'*( अथातच तीं करणाऱ्याच्या दर्जाप्रमाणे ) अश्लीं असतात कीं, तीं दुसर्‍या _ 


५ च्य 


शक्ति-सरक्षण. 


कोणाकडून सहज होण्यासारखी असतात किंवा न केलीं तरी सुद्धां एक- 
वार चालण्यासारखीं. असतात 


आपली कायंशक्ति, आपला वेळ आणि आपले श्रम अक्षा कुलक 
किंवा अनवदयक कामांत घाळून निष्कारण प्राणशक्‍तीचा अपव्यय करणा- 
रांचें मन भलत्याच कल्पनेने बिघडलेले अस्त. अशा भलत्याच कल्पना १ 
निरनिराळ्या हेतूंनी बनत असतात. कित्येकांस असें वाटते काँ लहान- 
सहान कामसुद्धां कसे सर्वोगसुंदर वठलें पाहिजे. कित्यकांस काटकसरीची 
भलतीच कल्पना नडत असते. कोणाला आपण मोठे असून लहान कामे. 
करतों ह्यांतच भूषण वाटतें तर कित्येक्र कवडीपासून कमवावे ह्या तत्वाच्या 
आधारावर ही वात्त स्वीकारतांत 


आपण अश्या कामांत मोठेंच . कर्तव्य बजावीत आहोंत असे त्यांस 
वाटतें.  सांगितल्यापेक्षां केळें वरे. आणि भीक मागितल्यापेक्षां मेळे बरे 
त्यांच ब्रीदवाक्य असतें. परंतु ही विचारसरणी अगदींच अविचाराची आहे; 4 
हा काटकसर “आळह्याला दुप्पट काम आणि कृपणाला दु्पट खर्चे 'अद्या 
प्रकारची असते आणि ही कर्तव्यंपरायणता कार्यविघातक असते प्रतयेक 
_ गोष्ट नेहमींच सवोगसुदर होणे दाक्य नाहीं, मोठ्या लाभासाठी लहान 
_ >. लाभावर पाणी सोडणें जरूर आहे आणि कतेव्यबुद्धीसाठीं तारतम्य भावाला 
____ रजा देण्याची जरूरी नाहीं; ह्या गोष्टी ध्यानांत ठेविल्या तर को 
५ र हातून असल्या मागानी आपल्या शक्ताचा अपव्यय होणार नाहीं ॥ 
१1 
7 ४१. आस्थेवांचून व आवडीवांचून काम करण्याने वाजवीपेक्षा 
फाजील प्राणशयाक्ति खर्ची पडत असते. केलेल्या श्रमांचे चीज होणार नाहीं ' 
अद्यी जाणीव मनांत असूनहि काम करीत राहण्याने फार श्रम हो 
कोणत्याहि प्रकारची प्रेरक व आवडीचा हेतु नसतो असे कोणते 


याला आजी श्रम देते. ह्यामुळेंच “वेठीचे ! काम 


आह". 
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करून घेतलेले काम, “नाइलाजास्तव? आपखुशीने पत्करलेळें काम, असली 
कार्मे काम करणारार्‍चा प्रत्यक्ष हेतु नसतांहि व्हावी तद्षीं चांगलीं होत 
नाहींत आणि कामाच्या मानानें थकवा मात्र फार येता. 


र» 


४२. वेचित्र्यहांन आणि नावडीचें काम फारच दाक्तिहारक . होते 
तर त्याच्या उलट आवडीचे, वेचित्र्ययुक्त; कायाचा इष्ट परिणाम होण्याची 
जाणीव अशा गोष्टीनी कामाच्या मानानें थकवा पुष कळच कमी येतो. 

._ परंतु पुष्कळ वेळां काम नावडते आणि वैचित्र्यश्यून्य वाटतें यावरून 
ते काम खरोखरच तर्से असते असें मात्र नाहीं. याचें खरे कारण शलक 
असते कीं, कामाचे खरें स्वरूप, उपयुक्तता व महत्व आपणास समजलेले 
नसते. जर आपणास अक्या कामांचें सूक्ष्म निरीक्षण करतां येईल, त्यांचे 
अतिम परिणामांची आपणास योग्य कल्पना होईल, तर कदाचित्‌ त्यांत 


आपणास बराच भाग मनोरंजक आणि उपयुक्त असल्यांचें दिसून येईल 
. ' असा संभव असतो. 


_ कार्यहानीच्या मानसिक श्रमांची मर पडते. पद्धतशीर काम न केल्यास 9 


टू 'मेहनत तर वाढतेच परंतु आणखी कामहि नीट होत नाही किंवा अगदींच 
बिनसतें. 


_ पद्धतशीर रीतीनं कार्मे न करणें आणि भलत्याच पद्धतीने कामे करणें 
_ ह्यामुळे होणारी सामरथ्यंद्यानि फारच मोठी असत्ते आणि ती अनेक प्रकारांनी ' 
__ होत असतें ण 
चुकीच्या पद्धर्तापकीं एक पद्धत अशी आहे कीं, कोणतेहि काम भागंरा: ने 
. करता एकदम, एका दमांत, एक. हाती. आठपून व्यावबाचा प्रयतन करणे 


उदाहरणाथ एक [नब्रघच ॥ढहावयाचा झाला. तर त्यांताल यास्तावक व 


४१ 


-. ४२३. कित्येक वेळा कामाची पद्धतच चुकते, आणि त्यामुळे सगळे. 
_ श्रम व्यथ जातात. आणि कामामुळे होणाऱ्या शारीरिक श्रमांत आणखी 


शाक्ति-सरक्षण- 


घेचारप्रमुख भाग आपण विर्‍ारलहरींत असतानां लिहिला असतां अधिक 
चांगला वठतो. आणि माहिती देण्याचा भाग माहिती ज्यावरून द्यावयाची 
ा ता भाग पुस्तके वगर जवळ असतानां [लाहला असतां अधिक व्यवस्थित 
र “व विनचुक लिहितां येतो. परंतु एकाच दमांत लिहून टाकू म्हटल्यांस हीं 
दोन्हीं एकाच वेळीं अनुकूल असतातच असें नाही इ 
____ ४. अनायास, ' आपोआप * होण्यासारखे काम असेल तेच ४५. 
ढं . काम प्रयत्नपूर्वक करण्याने पुष्कळशी प्राणशाक्तिः व्यथ. खर्चा पडत असत.  . 
_ बहुतेक कामे अशीं असतात कीं, तीं आगाऊ विचार करीत न बसंता. 
भ * आगाऊ काळजींत, बेत करण्यांत राक्तींचा अपव्यय न करतां ऐनवेळी 
____ सहज होऊन जाण्यासारंखीं असतात उदाहरणाथ, एखादी अनिष्ट संवर 
यच घेऊं. जेव्हां तव्हा अज्ञा अनिष्ट सवड्चा विचार करीत न बसता 
योग्य वेळीं अद्या संवईस आळा घालण्यांचें काम अंतमनावर सहज संप- | 
वितां येते. उगाच त्या संवईक्षी समोरून झगड़न ड्रन हाणामार करण्यांत 
-____ अर्थ नसतो. एखाद्या आपल्या दृष्टीने फार मोठ्या मनुष्याला उद्यां भेटा- 
/__ वयास जावयाचे असेल तर आजपासूनच तेथे कसे जावें कसे बोलावे, 
____ काय बोलावे.,अद्या विचारांनी मन भंडकून जाते. असा कित्येकांस अनुभव 
यता. वस्तुतः हा सव पूर्वीचा त्रास निर्थक असतो. अक्षा त्रासांत ऱ्य 
केळेला विचार प्रत्यक्ष प्रसंगीं कांहींच कामास येत नाहीं आणि त्यावेळी _ 
_ आपणे कसे वागावें, काय बोलावे तें सहजच सुचते 


४५. "एकदा थकवा आल्यानंतर पुढें काम करीत राहण्याने जितः 

. रोक्तिक्षप होत असतो तितका इतर मार्गानी क्रचितच होत असेल. ही । 
गोष्ट शारीरिक श्रमाइतकोच मानसिक श्रमांसहि ठागू पडते. .एखाद्या| 
ी : ठेळीं श्रमांची सामान्य मयादा उलंघन करण्यास मुळींच हरकत नाहीं २५. किल । 


_खाद्या आजारी मनुष्याच्या झश्रुषेसाठीं किंवा. संपादकास ऐनवेळच्या क 


"0९. 
ही 


क 
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कंबर कसून कामास लागणे भाग पडते आणि अश्या प्रसंगीं ते अक्षम्य 
असते असें नाहीं. तरी पण एकदां थकून गेल्यानंतर पुढें श्रम करण्याने 
वाजवीपेक्षा दसपट सुद्धां फाजील प्राणशाक्ति खर्ची पडल्यावांचून राहत 


र टया हीं 3. ५५१ ७३ %_ *. * ऱ > 
माहीं ही गोष्ट ध्यानांत ठेवूनच अशी मेहनत घेण्याचे.प्रसंग ठरविले पाहिजेत. 


४६. बहुतेक सववत्र ठिकाणीं नोकरांकडून शक्‍य तितका अधिक 
बेळ काम करून घेण्याची मालकांची प्रवृत्ति दिसून येते. हिंदुस्थानांत ही 
प्रवृत्ति [र्वश्ेष्रच दिसून येते. 


अशा श्रंमातिशयाने हृळक्यां दजीच्या कामकऱ्यांत श्रमहारक उपाय 
हणून निरनिराळ्या व्यसनांचा प्रसार होऊं लागतो... त्यांच्यांत विशेषतः 
' दारूबाजी वाढते. ह्याचप्रमाणे वरच्या दर्जाच्या कामगारांत हणजे कारकून 
वंगेरेमध्ये तंबाखू वगेरे उत्तेजक पदाथोची व्यसने आणि त्यांतील किले. 
- कांची क्ानचित मद्यपानाकडे ग्रवात्ते झाल्यावांचून राहत नाहीं. ही स्थिति 
. दाहरवासी मजूर व कारकून वगेरेत विशेष प्रमाणांत आढळून येते. हे. 
व्याक्तशः श्रमातिदयायाला. वळी पडणार्‍्यांचें आर्थिक 'व नेतिक नुकसान 
होय. परन्तु समाजावरसुद्धा त्याचा अप्रत्यक्ष दुष्परिणाम .. होणे साह- 
जिक आहे. . | ू 
., कामकरी व कामगार ह्यांजकडून फाजील श्रम करून घेण्यांत मालकां- . 
वाहि एकंदरींत्र फायदा नसतो.. श्रमातिायामुळें असे श्रम करणारे वारंवार 
आजारी पंडतात, कामाचा खोळंबा होतो आणि शिवाय त्यांच्या हातून 
काम न्हावें तितर्के सफाईने होत नाहीं. त्यांच्या कामांत दिवतदिवस प्रगति 
ब सुधारणा होत नाहीं. त्यांच्या प्रावीण्यसंपादनाची वाढ खुंटते; कामांत 
चुका जास्त होऊं लागतात. आणि ह्या सर्वे गोष्टींचा दुष्परिणाम घडल्या- 
थांचून राहत नाहीं. खुद्द काम करणारांचे नुकसान तर होतेच. 


/ 


३८ - ठशाक्त -सरक्षण. 


४७. कामाचे. तास कमी करून एकंदर कामाचे प्रमाण मात्र कमी 
होत नाहीं आणि कामाऱचा चांगुलपणा तर उळट. वाढतोच असा अनुभव 
यूरोप अमेरिकेंत फारच चांगल्या : रीतीने आलेला आहे. आतां : तास 
कमी आणि मजुरी जास्त ? ह्या तत्वाचा तिकडे फाजील दुरुपयोग होऊं 
लागला आहे असें ह्ाणावयाचा प्रसंग येऊं पाहत आहे हें खरें; परन्तु तो 
“केवळ ह्या एकान्च तत्वाचा परिणाम आहे असं नाहीं. आणि त्यामुळे वरील 
सिद्धांत अंशतःखुद्धां खोटा पडणार नाहीं. 


यूरोप अमेरिकेच्या अनुकरणाने भातां येथ्रहि' एकदम मजुरांचे तास ११ 
ऐवजी ५ करावे किंवा कारकून वगेरेंच्या कामाच तास ६ ते ८ आहेत ते 
एकदम ३-४ वर आणावे असे ह्मणून चालणार नाही हें खरें आहे. 
कामाचे तास कमी आणि कामाच्या निपजेचे प्रमाण जास्त व चांगले ह्या 
दोन्ही गोष्टी परस्पर सापेक्षतेने व हळुहळू वाढत गेल्या. पाहिजेत. व विवक्षित 
मर्यादेपर्यंतच वाढणार. आणि त्या तशा वाढत जाणें इष्ट आहे. ह्या गोष्टी 

ध्यानांत ठेवूनच मालकांनीं वागळे पाहिजे. 


४८. आमची शिक्षण पद्धति ही मुलांच्या शारीरिक व मानसिक 
शक्तिसंरक्षणाळा व संवर्धनाला अनुकूल नाहीं. विद्याथ्यांचो सध्यां दुहेरी 
ह्यनि होत असते. मुलांस शाळांत फार वेळ डांबून * ठेवण्यांत यते. 

लहान लहान मुळें शाळेत सारखी पांच सहा तास बसवून ठेवण्यांत येतात. 
अभ्यासाचे तास फार मोठे असतात; मध्यंतरी अल्प विश्रांति , देण्यांत. येत 
नाहीं; विषय समजावून सांगण्याचो पद्धति रुक्ष असते आणि मुलांवर 
शिक्षकांचा दाव फाजीळ करडा असतो, ह्यामुळें मुलांस शाळेत जाण्यावि- 
प्रयीं उत्सुकता वाटत नाहीं; आज शाळा' बुडाविल्यामुळें. आपला दिवसः 
मोजेंत जाणार नाहीं असे त्यांस वाटत नाहीं. ह्मणजे विद्यार्थ्यांस शिक्षक व 
शिक्षण ह्यांविपयीं प्रम, आवड व आस्था उत्पन्न होत नाहीं आणि' ज्या 
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, कामांत प्रेम, आवड, आस्था, नसते त्या कामांत वाजवीपेक्षा फाजील प्राण- 


शक्ति खरचकछी जातेच 


४९. परीक्षांची सध्यांची पद्धति व पाठांतराची फाजील आवद्य- 
कता यामुळेही विद्यार्थ्याच्यावर फाजील बोजा पडत असतो. आणि. त्यायो- 
गाने विद्याथ्यांची शारीरिक व मानसिक हानि होत असते. > 


ह्या सव गोष्टी सर्व शिक्षणशास्त्रज्ञांस पटलेल्या आहेत, त्याप्रमाणे बहु- 
तेक सुधारलेल्या देशांतील शिक्षणक्रम बदलण्यांत आलल आहेत. हिंदुस्था- 


नांतही ही तत्वे पटलीं आहेत. परन्तु त्यांची अमलबजावणी मात्र फास्च 


आस्ते आस्ते आणि अलल्प प्रमाणावर होत आहे 


ष्र कित्येक लाक वात प्रवत्ताच-नव्हस प्रकृताच-असतातं 
जिकडे वाहतील तिकडे वाहतील, अक्ली त्यांची रीत असते. असे लोक 


एकदां एखादे काम हाती घेऊन त्यांत दंग होऊन गेले ह्मणजे त्यांस 
आपण किती थकून गेलों आहोंत याचें भान राहत नाहींत. हणजे त्यांना 


थकल्याची जाणीव नसते असे नाहीं. - परंतु जोराने धांवत आलेल्या मनु- 
ष्याला ज्याप्रमाणे एकदम एकाच पावलांत थांबवत नाहीं. तो अनिच्छा 


पूवक पुढें जातोच; त्याप्रमाणे ह्या लोकांसही “ दमलो, आतां पुरे ” असे 
वाट तरी 'ते हातांतळें काम त्यावेळीं खाली ठेवू दकत नाहींत. ह्या 
. अशाक्यकतेची त्यांची मीमांसा माच निराळी असते. कोणी हणतो 
. एकदां त्या लहरींत सापडल्यावर काम कसे सहजासहजी होऊन जाते. ते. 
बंद करून पुन्हां लहरींत येण्यासाठीं निराळी पूवंतयारी करावयास नको; 


दुसरा एखादा अद्यी समजूत करून घेतो की, अधवट काम टोकण्यांत 
पुरुष्राथ तो कोणता. १ एक दमांत काम उरकून टाकणें' हंच चांगलें 
अशा सबबी कोणत्याही असोत परतु इतकं मात्र खरे कीं, “ दमलो 


आतां पुरे *. असे वाटतांक्षणींच काम बंद ठेवणे फार चांगळे. आणि 


> 
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_ दमला, निःसंदाय दमला ” अक्षी खात्रो पटविणारीं लक्षणे दिसू लागली 
____ हणजे तर अवच्यच काम बंद ठेवाव. अक्या दा वेळीं काम चालू ठेवणें 
__ है इच्छासामथ्यांचे निदर्शक नसून ते इच्छादोबल्याचं लक्षण आहे रश 
-- ५१, श्रम भरपूर झाल्याची चिन्ह निरानेराळ्या व्यक्तींस निराने- 
राळ्या प्रकारांनी दिसू लागतात. कित्येकांच्या कपाळाचे आंख दुखू लाग- 
__ तात. _ किल्येकांच्या कानांकड किंवा गालांकडे फाजील रक्तप्रवाह वाहू 
. लागतो. कानाच्या “पाळ्या' तापून जातात. कित्येकांच्या बेंबोच्या भागांत 
चमत्कारिक संवेदना होऊं लागतात 


10%,” / | 


श्रमांची परीक्षा करण्याचा एक फार सोपा व्यायाम आहे. सरळ उभे 

: राहून दोन्हो हात दान बाजूस श्षितिजाशीं समांतर असे ताठ धरावेत. 
. जर हात थरथर कांपू लागळे तर बराच थकवा आला आहे असे निःसंगाय 
संमजाव.  _ . - 


- ५२. श्रम प्रमाणाबाहेर होऊं लागले ह्मणजे शरीरस्नायूंच्या हाल- 
चाळी वाढूं लागतात. स्वस्थ बसणे किंवा राहणें अडाक्य होतें. त्याचे उत्तम. 
- उदाहरण सभांतून दिसून येते. सभेच्या प्रारभीं वक्ता क्सेंहि चर्‍हाट 
-__ वेळीत असला तरो श्राते त्यांचे तें वक्तृत्व पुष्कळच शांतपणे ऐकून घेत 
___ असतात. परंतु वराच वेळ सभेचें काम चालल्यावर श्रोत्यांमध्ये शारीरिक 
हाळचाळी जास्त होऊ लागतात व शेवटीं शेवटीं कितीहि उत्तम वक्ता > | 
असला, तरी श्रोत्यांस : अगदों चित्राप्रमाणें ) स्वस्थ बसणे जवळेजंवळ 
' अदाक्य होते. श्रोते मांडी बदळूं लागतात; पायांची ठवण वारंवार बदलू. 
- लागतात, त्यांस जांभया येऊ लागतात, आरक्षावाल्यांस आरची भिंगे. 
' पुसावींत असे वाटूं लागते; हातांतील जाहिरातींच्या कौणी घड्याच वळ॑ 
_ बसू लागतो, हीं सर्व श्रोत्यांच्या अनास्थेचीं किंवा नावडीची लक्षणें नु १ 
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- थकवा आला ह्मणजे मनाची स्थिरता नष्ट होते. चलबिन्चल . होऊं 
लागते, थकवा नसतानां जो आवाज ऐकू येत नाहीं किंवा ऐकू आला 
तरी त्रासदायक होत नाहीं तोच आवाज थकून गेल्यावर स्पष्ट ऐकू येऊं 
लागतो आणि त्रासदायक होतो. उगाच कोणत्या तरी निमित्ताने जाग्या-. 
बरून उठावेंसे वाटूं लागते; इकडे तिकडे येरझारा घालण्यांत येऊं लाग- 
तात: प्रकारच फार वाटूं लागतो. मनांत चलबिचल फार होऊं लागते 


थकवा आल्याने शरीराची संवेदनाक्षमता कमी न - होतां उलट वाढते. 
बाह्य घडामो्डांचे परिणाम जास्त होऊं लागतात, परंतु संवेदनाक्षमता 
। [ज़तकी वाढते तितकीच ती निरथकहि होत जाते. कारण संवेदना क्षम- 
तेच्या वाढीबरोबरच शक्ति कमी होत जाते. निरनिराळ्या गोष्टींकडे लक्ष्य 
जाते. निरनिराळीं कामें हातीं घ्यावींत असें वाटूं लागते. परंतु कोणत्याहि 
गोष्टीवर स्थिर होतां येत नाहीं. काप्नांत जोम आणि चिकाटी हीं येत 
1 -नाहींत. विचारांची सांखळी अखंड आणि सुसंगत राहत नाहीं. पुस्तक 
र वानचावयाळा घेतलें तर हातांतल्या पानांत काय सांगितलें आहे तें पाहण्या- 
घेक्षां पुढील पानांत काय आहि ते पाहण्यासाठी, वाचून पाने संपविण्या- 
ऐवजी प्रकरणाची पानेंच किती शरिलूक आहेत तें पाहण्यासाठी अशा 
रीतीने लक्ष्य स्थिर राहण्याऐवजी भडकू लागते 


संवेदनाक्षम्रता किंवा ( अगदींच साधा आणि कांहीं. संक- 
चित अथाचा शब्द वापरावयाचा तर ) चिडखारपणा आणि दुबेळपणा 
ह्या दोन वृत्तींचा व शब्दांचा स्नेह फार आहे. ह्यामुळें वारंवार थकणारा , 
___ > आणि सतत थकवा येईपर्यत काम करणारा मनुष्य हा दुर्बल होतो, चिड- 
/ खोर होतोच आणि त्याला काम चांगल्या रीतीनें करतां येत नाहीं, चांगल्या 
रीतीने राहतांहि येत नाहीं. आणि त्याच्या निकटच्या लोकांसहि त्याच्याशीं 
सुखासमाधानाने राहणे कठीण. पडतें 


९ 
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५३. काम व श्रम ह्यांची वाढ समप्रमाणांतच होते असं नाहीं 
सारख्याच दजाचीं ५ माणसं घेतलीं तर त्यांतील , अर्धवट थकलेली चार 
माणसं ठराविक शक्ति खर्ची घधाळून जितकें काम करतील तितकेच काम 
तितक्याच खचात न थकलेला एकटाच मनुष्य करूं शकेल, थकवा व 
विश्रांतिप्रातत जोम ह्यांचं प्रमाण हें. असें आहे. याकरितां अंगांत 'असेल. 
नसेल तितके बळ एकवटून प्रयत्न करणें हें एकंदरींत कायदेशीर ठरत 
नाहीं. अस प्रयत्न अगंदींच जरूरीच्यावळीं करणेंच, योग्य ठरेल. 

शारीरिक किंवा मानसिक श्रमाचे काम एकदां हाती घेतलें ह्मणजे काम 
व श्रमहा दान्हा सारख्याच प्रमाणांत वाढत जातात असे नाहीं. थकव्याचे 
प्रमाण क्रमावेकासो नसते. कामाला सुरवात  केल्यावरोबर थकवा प्रथम 
झपाट्यांने वाढू लागतो. नंतर विशिष्ट अंश्यांपर्येत थकव्याचें प्रमाण 
गल्यावर थकवा वाढत नाही. पुष्कळ वेळपर्यंत, त्याचें प्रमाण कायम 
राहते. आणि नंतर तें पुन्हां एकदम वाढू लागतं. यांतील मंधलां 
बरिनवाढीचा, सरळ रेप्रेचा, सामान्य स्थितीचा काळ हा काम करण्यास' 
खरा लायक व कमी खर्चाचा काळ होय. ह्याच काळांत कामः 
करणारा आतां लहरींत आळा आहे, असे ह्मणतां येईल. लांबवर धांव- 
ण्याच्या शर्यतीत धांवणारा प्रथम फार जलद दमू लागतो. ह्यावेळी जोम 
कायम राखून धांवणारा एकदां धांवतच राहिला ह्मणजे पुन्हां त्याला नवीन 
जार यता; त्याला पुष्कळ वेळप्यत विशेष थकवा न येतां धांवत राहतां 
वर्ते. आणि अखरोस पुन्हां एकदां असा, वेळ येतो कीं, त्यावेळीं तो श्रमाने 
झपाट्यान थकून जातो. ह्यावेळींच त्यानं आपल्या * ब्रलावलाचो ? मर्यादा 
निश्चित करावयाची असते. ह्यावेळी त्याचे प्रत्येक पाऊल त्याला भयंकर 
प्राणशक्तोीच्या खचात पांडोत असतें. प्रत्वेक कामाला श्रमशास्त्रांतील हा 
नियम लागू पडतो 
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५४. श्रेमातिशाय शारीरिक असो किंवा मानसिक असो त्यांचे दुष्प- 


रिणाम शरीरावराहिे होतात आणि मनावरहि होतात. श्रमातिरायाने* 
मनुष्याची शारीरिक रोगप्रतिबंधक शक्ति कमो होते आणि मानसिक विकार- 


: वदता व मोहवदाता वाढते. त्याच्या अंगांतील रोगबीजविध्वंसक व प्रति 


बंधक शक्ति कमी होते. आणि निरनिराळ्या विकारांस व मोहांस प्रतिबंध' 
करण्याची मानसिक शाक्तीहि क्षोण होत जाते 


.. श्रमांचा आणखी एक परिणाम असा होतो कीं, ,तारतम्य शक्ति, सूक्ष्म 
व शीघ्र ग्राहक शक्ति कमी होते. मनुष्य थकून गेला म्हणज पुढे अस- 
लेल्या कामांतीळ महत्वाची कामे कोणती आणि लांबणीवर टाकलीं असतां 


चालणारी कार्मे काणती ते ठरवून त्याप्रमाणे जरूरीचीं कामे उरकून घेण्या- 


इतकी विचारशवित त्याच्यामध्ये राहत नाहीं. तो आपला एकेक कास, 
हाती घेऊन संपविण्याची धडपड करीत राहतो ! यामुळें श्रम फाजीलच 


*_ वाढतात, काम बरोबर होत नाहीं. आणि जरूरीचीं कामे बहुधा किंवा 
'अंदातः तरी लांबणीवर पडून क्षुलक कामे करण्यांतच शक्तिचा अपव्यय. 


होऊन जातो - 


___. ५५. कामें करतानां एकाम्रता व्हावयासाठीं किंवा कामाच्या लहू- , 
रीत येण्यासाठी कित्येकांस निरनिराळ्या शारीरिक हालचाली करण्याची 


. खोड जडलेली असते. कोणो लिहिण्याचा टांक चावोत बसतांत, कोणी. 


९8. डोक्याचे केस .ओढोत बसतात, कोणी पाय हालवीत राहतात, कोणी 


तालावर वाजवीत बसतात, परंतु असल्या ' सव गोष्टी प्राणशक्तीचा 
अपव्यय करणाऱ्या, दिसण्यांत आटिष्ट आणि अनवद्यक असतात 


* ५६, धडपडांने काम करण अयोग्य आहे. काम जलद, राक्‍्य' 


; तितक्‍या जलद करण्यास मुळींच हरकत नाही. आणि कोणतेहि काम 
अंगवळणी पडले ह्मणजे तें जलद करतांहि येतें परंतु अशा रीतीने काम 
अगवळणा पडण्यापूवाच एकदम धघडपडान करण्याने पुष्कळशा राक्तोचा 


"र... ,__ __.. 'शक्तिःसंरक्षण. 


अपव्यय होतो.. आणि पुन्हां तें काम करण्यांचा प्रसंग आला असंतां त्या 
'घडपडीने, केळेल्या कामाचा कांहींच उपयोग होत नाहीं. कारण कामं 
स्वस्थपणे केल्यावांचून त्यांताल अनुभव मिळं दाकत नार्ही किंवा ते अंग- 
'बळणीं नीटपणे पडत नाही. कारण धडपडीत. बहुधा कामाची चुकीची 
_ पद्धतीच स्वीकारलेली असावयाची. 


ी ' 0] 

५५७. कामाची पद्धत अंगवळणी पडली पाहिजे, तरच काम 
अल्पश्रमांत होते. पुष्कळ वेळां असें होतें की, कामाचो माहिती झालेली .. 
असते परंतु ती कामाची पद्धति पूर्णपणे अंगवळणी पडलेली नसते. ती 
“नीट अंगवळणीं पडावयास तिची आख्थापूवक व आस्ते आस्ते कित्येक रि 

__ वेळीं काम करणाराच्या हातून पुनराव्रत्ति व्हावी लागते. उदाहरणाथ, 
'याइप रायटिंगचेंचे कास घेऊं. कोणत्या अक्षरावर कोणतें बोट मारावयाचे 
हें त्या कामांतील तत्व होय. ते फारच श्रोड्या अवकाशयांत विद्यार्थ्यांला 
समजू दाकते. परंतु ते अंगवळणीं पडावयास मात्र किंत्यक दिवस लोाग-_ 
तात आणि ही अंगवळणीं पडण्यांची क्रिया हळूहळू होत असते. केवळ गा .। 
माहित झाल्यावर जर एखादा मनुष्य भराभर पत्र टाइप करूं लागळ . , 
तर त्यांत पुष्कळशा चुका होतील, बरीचशी धडपड होईल, शरीर व मन . ' र 
अस्वस्थ होईल, आणि कामाची ह्यान व प्राणशक्तीची हानि असें दुहरी *॥॥ 
नुकसान होईल. 9 , की. 


९ ) र क र ु ४ "$ 
८८. चिंता ! ह्या जगांत चिंतेमुळे . जितका शारीरिक व मानसिक 
शक्तीचा नाद होत आहे तितका इतर थोड्याच कारणांमुळे हात असेल. रि 
ह्यांत विशेष हा आहे कीं, चिंतेचे , दुष्परिणाम जितके मानसिक असतांत | 
तितकेच शारीर्किद्दि असतात. चिंता ही ह्याप्रमाणे दुवारी तरवार आहे. ती. 

_चिंतातुराचां शारीरिक नाश, करते आणि मानासेक व नैतिक ऱ्हास करते जी 
 च्विता चिन्ता समानास्ति बिंदुमात्र विक्षेपत: | सजीव दहते चिता निर्जीव 
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दहते चिता |? हा ळोक अत्येत सार्थ आहे यांत शेका नाहीं. चिन्तेच सर्वोत 

घातक मानसिक दुष्परिणाम ह्मॅणज़ कतृत्वदाक्ति ऱ्हास पावते व विचार 

शीलता श्वीण होते. हा असून शारीरिक दुंष्परिणामांतील मुख्य हझणज पच्चन> 

क्रिया बिघडते, व रक्तांत अनिष्ट रासायनिक फेरफार होतात; आणि हे 

दोन्ही दुष्परिणाम अस आहेत कीं इतर सव प्रकारचे दुष्परिणाम त्यांच्या 
अनुषंगाने सहजासहजी उद्भवू शकतात 


८९.. एखाद्या परकीय मनुष्याविषयीं मत “* वाइट ? करून घण 
आणि दुसर्‍याविषयी अनिष्ट विचार मनांत वाळगणें ह्यामुळें दाक्तिक्षप कसां 
व किती होतो थाची कल्पना फारच थोड्यांस असेल. स्वंतःविप्रयीसुद्धा 


- अनिष्ट किंवा दुबळ विचार मनांत बाळगण्यानें असेंच दुष्परिणाम घडून 
येत असतात. एखादा परिचित किंवा अपरिचित मनुष्य, विशिष्ट पारास्थति 
धंदा, वगरेविषयी कुरकुर करीत राहणे, तीव्र नावडोचे विचार मनांत 
घोळविणें, अश्या वृत्तीनं बुद्धि कोती होते, विचार शीलता खुजट होते 

त्यांची वाढ खुटते. विशषषतः आपणांला अपरिचित असलेल्या व्यक्तिवि- 
घयी, स्थितिविषयीं किंवा गोष्टीविषयी अशी वृत्ति स्वीकारणे फारच अनिष्ट 


असते. ह्यामुळे कांहीं झालें. तरी अपरिचित गोष्टींचा, कोणत्याही गोष्टोची 
र्‍्चांगळी माहिती झाल्यांवांचून तिःचा, उपहास, द्वेष, तिटकारा करूं नये... 
किंवा तिच्याविषयी कुरकुर, धुसफुस करूं नये. 


रर (3... _- > * ळे (4 द्णे 
०. दुसर्‍यांच्या दुगुणांकडे, कमीपणाकडे, व्यंगाकडेच दष्टि देणें 


'कां अनिष्ट आहे, त्याचें मानसशास्त्रातील कारण असे आहे कीं;--जेव्हां 


आपण एखाद्या मनुष्यावषयाच्या कमापणाच्या गाप्टाकडंच नजर ठेवितो 


. आण त्याचा [वचार करू लागता तव्हा आपल्या मनावर त्या कमीपणाचे 
-संस्कार होऊं लागतात. विचार हे पक्क्या :रंयाप्रमाणे आहत. पक्क्या 


रंगाचे. काम करणार्‍या रंगार्‍यांच्या हांतावर रंगाची अशी पुटें बसलेली 


*असतात कीं,.तीं त्याच्या त्वचेप्रमाणच कायमची होऊन गळली असतात. 


1 
> 
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* 
'आणि आपण सहज पक्क्या रंगांत हात बुडविला तरी सुद्धां हाताचा रंग 
जातां जात न्नाहीं. त्याची थोडी फार छटा किती तरी काळपर्यंत हातावर 
राहतेच. दुसर्‍या विषयींच्या कमीपणांच्या विचारांचे संस्कार सुद्धां असेच 
चिकटून राहणारे असतात. जेव्हां आपण दुसऱ्याविषयीं कमीपणाचे विचार 
प्रामुख्याने मनांत बाळगण्याने आपणच आपल्यावर कमीपणा लाटून घेत 
असतों, जेव्हां आपण दुसऱ्याच्या मोठेपणाचा, सद्गुणांचा, ्थांगुलपणाचा 
प्रामुख्यानें विचार करूं लागतों, तेव्हां त्यामानाने आपल्या मनावरील, अनिष्ट 
संस्कारांची छटा थोडी फार तरी धुवून जाते, इष्ट संस्कारांचे पूट अधिक दाट 
होते भाणि मानसिक वृत्तींना उच्च वातावरणांतीळ मोकळी हवा लागते. 
६१. टीकाप्रवात्ते ही चूक नव्हे, दुष्ट खोड आहे; किथेकांस 
असे वाटते कीं, “ टोका करणें हें चूक आहे. टीकात्मकर्वृत्ति फारशी 
. चांगली नाहीं. ” असें वाटणारे लोकहि थोडेच असतात. परंतु वस्तुस्थिति 
अशी आहे कीं, टीकात्मक ही केवळ चूक नसून शक्तिहारक खोड आहे. 
आणि टौकात्मक वृत्तिप्रमार्णेच डुकोची सहानुभूति ही सुद्धां केवळ चूकच 
' नसून शाक्तिसंहारक अनिष्वात्त आहे. एखादा मनुष्य दुःख करीत 
बसला आहे, एवढ्यासाठींचे आपण सहानुभूति ह्मणून दुःख 
करीत वसल्यानें ' एका व्याक्ति ऐेवजीं दोन व्याक्ति दुःखी होऊन 
घसतात. आणि जगांताळ दुःखी मनुष्यांचे प्रमाण मात्र वाढते | 
' कित्येक वेळां सहानुभूति वाटणे , अपरिहार्य असते. आणि कित्यक 
' वेळां अवश्य असतें. तरी पण खरी सहानुभूति हाणजे दुःखितासाठीं दुःखी 
होणें ही नसून त्याच्या दुःखपरिहारासाठी यथाश्याक्ते झटणे हीच होय. 
शिवाय सदा कष्टी, सदा चिंतामझ, कुरकुऱ्या आणि घुस पुदुया किंवा. मनो- 
' दुर्बल मनुष्याशी सहानभू(ते दाखविण्याने त्याच्या त्या अनिष्ट वृत्तींस उत्ते- 
. जन देण्याचें पातक आपल्या माथी बसते आणि पापाचे प्रायश्चित्त ह्मणून 
त्या वुत्तींचे अत्यल्प संस्कार आपल्यावरहि झाल्यावांचन राहत नाहींत. 


मनःशक्तीचा अपव्यय ४७ 


६२. अनिष्ट वृत्तीचे, नियमन विशेष धूर्तपणाने करावें लागतें 


र्‍प्रतिपक्षावर समोरून हल्ला करणें हें धोरण धाडसाचे असेल आणि क्षचित्‌ 
. आवद्यकहि असेल; परन्तु सामान्यतः त॑ फायदेशीर नसतें. मनोवृत्तीच्या 

बाबतौत असेच आहे. कोणत्याहि वृत्तीवर थेट हल्ला करून तिला दडपून 
. टाकणे फारच कठीण असते आणि त्यासाठीं प्रमाणाबाहेर शक्तिनाश करून . 


घ्यावा लागतो, परन्तु आत्मसंयमन, विद्यार्थ्यांचे शिक्षण आणि बालकांचे 


..नियमन ह्या बाबतींत ह्या महत्वाच्या तत्वाकडे नेहमीच दुलंक्ष करण्यांत येते 


त ":. 


- लहान मुलांना अयोग्य गोष्टींसाठी नेहमींच दटावण्यापेक्षां त्यांना त्याएवजीं 


तद्विरुद्ध चांगल्या गोष्टोची आवड लावणें अधिक फायदेशीर, शीघ्र परिणामी 


आणि थोड्या ख्चोत होणारें असते. आपल्याळा एखाद्या त्या मनुष्याचा 


राग येईल तर तो राग दडपून टाकप्यार्‍चा प्रयत्न करण्यापक्षा मनुष्याचा व 
रागट्टषाचा सत्रधच नसलल्या अद्या आमल्या आवडत्या माणसाचचा, गोष्टीचा 


_ किंवा विष्रयाचा विचार करणें हें फार परिणामकारक होते. नाहीं तर खुद्याळ 
"एखादा व्यायाम घ्यावा ! हा उपाय सर्वांत उत्तम. कारण त्यायोगानें मनो- 


'वृत्तीशीं अत्यंत निगडित असलेल्या स्नायूस अगदींच निराळें काम मिळतें 


“आणि त्यांची परस्पर पोषक दोस्तीच होऊ दकत नाही. 


६३. विषय वासना ह्या नांवाने संबोविलेली वृत्ति ही शारीरिक व 
मानसिक सामथ्यांचा संहार करणारी भयंकर आहे. विष्रयवासनमध्ये 
'देवी ब्रत्तीचा अंश आहे यांत शेका नाहीं. मानव वंश कायम राखणे ही 
. इच्छा देवी आहे यांत रोका नाही; परन्तु तात .दानवी अदा इतका 
“भरून गेला आहे की, तिळा जवळ जबळ दानवी वासना ,असें नांव दिले 
तरी त्यांत विदोष़ अतिदावोाक्ते होईल असे नांही 


जाऊ नेकार ॥वपयाटवच| नाट कांठेण मोठी । नागावेळे किति. 


भले गड्याना असंख्य जनकाटो ॥ अक्या रीतीच्या उपदेक्ञांचा जुन्या 


घार्मिक व नोतक्र , बाब्भयात आतेरक झाल पाहृअसं पुष्कळांस वाटतं 


४८. .__. _. शक्ति-संरक्षण. 


परंतु व्यवहारांत ह्यासंबंधांचा हेत असलेला अतिरेक वाड्ययांतील. निंषेघक 
अतिरेकास लाजावणारा आहे यांत दोका नाही. ह्यासंबंथाचे सविस्तर व 
मुद्देसूद विवेचन “ संजीवनी विद्या ” ह्या मालेच्या ३ र्‍या पुस्तकांत कर-  । 
ण्यांत आले आहेच | म ) 


६४. हातांतील काम यथासांग आणि ' इमानेंइतबारं ' आपल्या 
' कडून होइल तितकें चांगळें आपण करीत नाहीं किंवा अपण करू नय 
ही जाणीव काम करणारास फार्जाीळ थकवा आणणारा आह. आपण 
आपल्या मनास समाधान वाटेळ अश्या रीतीने काम केळे असले हणजे 
मनाला जे एकप्रकारचे कर्तव्य बजावल्याचे समाधान वाटत, त पुष्कळ. 
श्रमपारहार करू दकत 
६४. हातांतोळ कामांत यदा येणार नाही अश्या प्रकारची अपय- 
__ हाचो जाणाव रारोरास पुष्कळसा थकवा आणते. याच्या उलट हातांतील 
कामात यद्य येणार अद्नी जाणोव शरीरांत व मनांत नवीन चेतरन्यं थाल- 
खळ सुरू झाल्यानंतर दमत आलेल्या पक्षाला सुद्धां यशाची आद्या . 
[दसतार्‍च नवा जोम अगांत संचरू लागतो. याकारता बारोक सारीक कामा- | 
पासून मोठ्या कामापर्यंत काम समाधानकारक रीतीने करण्याचे आणि 
त्यात यंदा येईल याबद्दल रक्य तितको काळजी घेण रारोरसामर्थ्थ 
सरक्षणाच्या व संवधनाच्या दृष्टीनं अवद्य आहे ११ " 
मनःदार्कि-ही वहुमोळ व स्वकष्टाजित संपात्ति आहे. तिचा _ 
अपव्यय केल्याने होणारी ह्याने वडिलाजित किवा स्वकष्टाजत 
सपत्तान, पश्चात्तापान किंवा दुसऱ्या कोणत्याही मार्गाने भरून 
येणार नाहो. म्हणून आतां ह्या घटकेपासून आपण हा मानस 


> उ 
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६६. शाक्तिसंरक्षणाच्या व.संवधनाच्या शासारक. व. मानासक मागा-. 
रीज तिसरा. एक पुरवणीवजा मार्गे आहे.ह्या मागाला परिस्थतिविषयक 


मार्ग असं नांव देतां येइल. ह्यात बाह्य पारोस्थतीचा विचार करण्यात येतो. . 


६७. हवा हा बाह्यपारिस्थितींतील सवात मुख्य व सर्वांत महत्वाचा 
मुद्दा आहे. अगदीं रानटी अवस्थेतच नव्हे तर प्राचीन आय, ग्रीक 
सार्टन, इजिप्शीयन संस्कृति अत्यंत विकसित झालेली होती. अद्या काळांत" 
सुद्धां मनुष्य प्राणी दृींच्याहून कितीतरी पटीनी आपलें आयुष्य मोकळ्या 
हवेत घालवीत. ते निसर्गाशी साधम्य हछापक्षा फारच जास्त ठेवीत. अंगा- . 


वर कपडेहि फारच थोडे ठेवीत. शिवाय त्यावेळी सव्यांच्या मानान लोक- 
- संख्या कमी असावी आणि कोठेहि; झाल तरा वस्तीचे प्रमाण सव्यांच्या. ___ 


इतके दाट नसावें असे वाटतें. ह्याशिवाय राने, वन उपवने. वगरे नेस-. 
गिक परिस्थती सध्यांपेक्षां विक्षेप जास्त प्रमाणांत अनुकूल असे. अश्या 


'सव्ने गोष्टी वैयक्तिक व. राष्ट्रीय सामथ्यसंरक्षणास आणि संवधनासे अनु- 


कूल असतात. . व 
अमेरिकन संयुक्त संस्थानांतील जनतेच्या आरोग्यसंव्धक उपायांची | 
चौकशी व. दिग्दडीन करण्याकरितां नेमण्यांत आलठिल्या एका. कमिटीच्या 
कामाचां अहवाल प्रा. 'आंयाव्हग [फिशर ह्यांनी नेशनल <व्हायटॅलिटी ह्या _ 
नांवानें पुस्तक रूपानं प्रसिद्ध केळा आहे. त्यांत. त हाणतात __ प्रथमतः . 
मनुष्य हा मोकळ्या हवेत राहणारा प्राणी होता यांत मुळींच रोका नाही. * 


1 


' 1 सुळ. शक्ति-सरक्षण. 

४, ी रे 
र .__ सुधारणेच्या वाढीर्ने त्याला घरांत कोंडून ठेविळें आहे. आणि त्याबरोबरच 
.____ श्याचे ल्चांड त्याच्या मार्गे लागलें आहे. खोलींतील हवा भिंतीचा चुना 


आणि भिंतीवरील रंग, चित्रें वगेरंमध्ये असलेल्या दूषित रासायनिक दव्यां- 
नीं दूषित होऊं शकते. हीं अमेरिकेत खिडक्या उघड्या टाकूनच नव्हे 
ततर अगदीं खुल्या हवंत झोपण्याचा प्रधात पडलेला आहे त्यायोगाने 
राष्ट्रीय सामर्थ्याची वाढ झाल्यावांचून राहणार नाहीं. राहण्याच्या व. 
कामाच्या खाल्या भर थंडीच्या दिवसांतसुद्धां उघड्या टाकण्यास हरकंत 
नाहीं. माव “ हवेचा त्वचेवर आणि शारीरांतील उष्णतेवर फार महत्वाचा 
परिणाम होतो. यामुळें हधेचचा योग्य पुरवठा व्हावयास 'कपडेहि योग्य 

हेचे वापरणे जरूर आहे. ते हलके आणि भरपूर छिद्रान्वित असावेत. 
घट्ट विणीचें नसावेत. | शी 


'. ६८. “ प्रकाशाचे महत्व इवेइतकेच आहे. ' जेथे हवा व प्रकार . : 
यांचा फारसा प्रवेशा होत नाही तेथे वेद्य वारंवार प्रवेश करतो," / 
जागा व शाळागहे ह्यांतील प्रकाशाची, दिव्यांची, योजनाहि डोळ्यांच्या 
दृष्टीने महत्वाची आहे. आपण वाचचीतःअसलेल्या पुस्तकाच्या पानांचा रंग 
आणि धटना ह्यांचंसुद्धां त्या दृष्टीने महत्व आहे. € . 0010100. 


६९. नैसर्गिक साधन 'संपत्ति संबंधाने ह्या रिपोर्टात काढण्यांत 
आलेले उद्गार सुद्धा येथील परिस्थतीत वैरोष महत्वाचे आहेत:-''जमीन,. ।. 


हणजे पुष्कळ . रीतीने सांपत्तिक वाढ होऊं शकते 
र आणि दीर्घायुषी असेळ तितकी ती नैसर्गिक ग 
उपय 
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ह्यार्चे पहिळें कारण असे कीं, जोमदार दारीर व जोमदार मन असले 
झणज साधनांची अनुकूलता करून घेण्याचे सामर्थ्य वाढते. आणि सुधार- 
णेचे मुख्य- लक्षण शोधकता, साधनांची अनुकूलता करून घेणे हेंच आहे. 


सर्वात जास्त सुधारलेल्या राष्ट्राची ही शाधकता सर्वोत जास्त असते. त्याच- 
- प्रमाणे दूरदर्शी व मविष्यकालिन स्थिर्तासंबंधाची योजकता. हीं वाढतात. ” 


७०. रोग व प्राणहानि हीं शक्‍य. तितकी कमी करणें हे सामथ्य- 
संवर्धनाचे महत्वाचे साधन आहे. उंदीर, घुक्ली, माशा; डांस वगेरेच्या 
उपद्रवाने होणारी व्याक्तिविषयक, सामाजिक व सांपत्तिक हाने इतकी 
विलक्षण आहे कीं, तिची कल्पना फारच थोड्यांस करतां येईल. राहणी 
हवापाणी, वगेरेंची, दुष्रित परिस्थिती नाहीशी करण्याची व्यवस्था करून 
यूरोप अमेरिकेतून प्लेग, मलेरिया, कॉलरा वगैरेचे सर्वस्वी उच्चाटण कर- 
ण्यांत आळे आहे. असें हणावयास हरकत नाहीं. प्लेंग, कालरा वगेरंची 
या देद्यांत एखादी “ केस ” दृटोत्पत्तीस आली तर तेथील रहिवाद्यांची 


नैसर्गिक रोगप्रतिबेधक शाक्ति आणि प्रतिबंधक उपाय . ह्यामुळें त्यांची वाढ 


: मुळांतच खुटत. परतु हिंदुस्थानात अत्या, राग्यापका प्ल्गला द्र माहून्यास 


हजारो लोकांचे वळी पडत' आहेत. बंगालचा पुष्कळसा .भाग 'उध्बस्त 
ज्ञाल्यासारवा असून रहिवाद्यांच्या दरीरसंपत्तीची हानि झाली आहे. काल- 
र्‍्याने मधूनमधून एकेका गावांत प्रचण्ड प्राणह्माने होऊन जांते. नारू- 


सारख्या रागाने कितीतरी वृद्धच नव्हे तर जवान स्त्रीपुरुष अंथरुणाला 
खिळंन पडलेळे असतात: गजकर्णासारख्या क्षुद्र त्वग्नोगाने. तस्त' झालेले 
असतात. ह्यामुळे समाजाची वे व्यक्तोची कार्यक्षमता 'फारच मोठ्या प्रमा-, 


-___ णांत नष्ट होते 


- ८१६ हर्वेतील. उष्णतेचे फेरफार मनुप्याच्या कार्यक्षमतेवर व विचार 
क्षमत्तेवर पुष्कळच परिणाम करतात असे प्रो. गेटस ह्यांनी प्रयोगांती ठर- 
विले आहे 


प्र. ______ शक्ति-सरक्षण. भी मड. 


“ प्रगाति ही मनाची लायकी आणि मनाचा उपयोग करण्याची पद्धाति 
ह्यावर अवलंबून असते. संज्लोधन, शोधकता, आणि स्वास्थ्य ह्यांच्यासाठी श 
मनांचे नियमन व संवर्धन कसें करतां येईल याचे मानसशास्त्राने दिग- | 
दर्शन केळे आहे. मानसद्ास्त्राच्या ह्या भागाळा मी “ सायकंगी! असें नांव 
देतों. ह्या पद्धतीने विचारशक्तीचा व बुद्धिमत्तेचा सत्यसंशोधनाकडे पद्धत-  . ' 
शीर उपयोग कसा करांवा त्याचे नियम बांधळे . आहेत. “ यद्वा तद्वा 

- भविष्यात ' अश्या पद्धतीचे कारण ठेविळेळे नाहीं. सर्व मोठमोठ्या शोध- 
,कांनीं आणि पंडितानीं अद्यापपर्यंत मनोवृत्तींना शारीरिक, मानसिक व धे 
पारास्थ्रती विषयक अनुकूलता निमाण करण्यासंबंधाच्या प्रत्येक नियमाचे 


उल्लंघन केळें आहे. .आणि कांहीं अश्या कारणामुळें मानव . जातीने अद्या 0. 
'*सव कायाच्या मुळांशी असलेल्या ह्या गोष्टीवांचून इतर. प्रत्येक गोष्टीचा 
“मात्र कास. काढण्यांत: कसूर केळली नाहीं. ' इष्ट विप्रयासंबंधाची प्राथामिक . 
साहेता. कशी गोळा करावी; शारीरिक व परिस्थतीविषयक.गोष्टी अनुकूल ी 
करून घेऊन प्राणशक्तीची जोपासना करून मानसिक, कार्यक्षमता. कशी _ 
/ वाढवावी:ह्या संबंधांची शास्त्रोक्त पद्धत आहे.. आणि अक्षा पद्धतीने प्रत्येक 

. . व्यक्तीच्या जीवनक्रमावर वः त्यामुळे एकंदर राष्ट्राच्या भवितव्यतेवर सप- ह 
रणाम झाल्यावांचचून राहणार नाहीं.” 


_ ७२. परो. गेट्स ह्यानीं अद्या' व्यावहारिक मानसशास्त्राची अत्यंत ॑ 
उपक्षा झाल्याबद्दल केळेली तक्रार सवस्थी खरी नाहीं. श्रीमत्‌ विवेकानंद 
ह्मणतात- क शि ! र 10000 . 

भारतीय इतिहासांतील एकांकाळीं आर्यांचे सगळें चित्त मानवी मनाच्या 

__ सामथ्याचा शोध लावण्यांत गुंतळें होते 1 4. “ कर्तुमकर्तुमन्यथाकठम ” -. 
अरी शक्ति मानवी मनाला आहे आणि हें सामर्थ्य ह्मणजे .,काकताळीय- र 
न्यास नसून निश्चित . नियमानुसारें या गोष्टी घडतात. य़ांबद्दल पूवकालींन 


यचे 


सामान्य मार्ग. ५३. 


आयोची इतकी बालंबाल खात्री झाली होती कीं, बाकीचे सर्वे विषय सोडून 
ह्याचं शास्त्राचा शोध ते करूं लागले 


ह्या शोधांचे. प्यवसान हणजेच केवळ ज्ारीरिक उन्नतीकडे लकश्च्य 
देणारा हटयोग, अध्यात्मिक उन्नतीचे अत्युच्च थ्येय पुढे ठेवणारा राजयोग 
मानवी मनांतील दानवी वृत्तींसच कायक्षम करूं पाहणारांचा अघोरी पंथ 
सात्विकांची मानसपूजा, तर तामसी लोकांची शक्तिपूजा, अस अनेक ऐहिक 
किंवा पारमार्थिक ध्येयांच्या विशिष्ट कल्पनांस अनुसरून विशिष्ट पंथ उद्भवले 
त्यांतील कांहीं फास्च श्रेष्ठ तर कांहीं फारच दुष्ट असतील; परन्तु ते सव 
मानसदास्त्रांतील सूक्ष्म शोधांच्या मूलतत्वांवर आणि विशिष्ट हेतूंच्या सिद्धीस 
उपयोगी पडणारे असेच आहेत यांत शंका नाही. आतां ध्येये बदललीं 
तरी मूळ सिद्धांत कायमच राहणार 


७३. प्राणशक्तीचे संरक्षण व संवधन करण्याचें निरनिराळ 
झागे परस्पर निरपेक्ष नाहींत. सवे मार्ग परस्पर सापेक्ष व परस्परावलबी 


. आहेत. उदाहरणार्थ अन्न हेंच घेतलें तर ते पारीस्थतिजन्य सांधन ' आहे. 


शारीरेक साधन आहे आणि मानांसकाह- आहे. जोपयत अन्न पोटांत गेले 


“नाहीं तोंपर्यंत ते बाह्य, परिस्थतिंजन्य साधनच असते. शिवाय. अन्न मिळ-. 


ण्याचे साधन हें. पुष्कळ अंक्लीं परिस्थतीवर अवलंबून असते. तसेच तें 


चर्वण करणे, पचाविणें व त्यांतील सत्वहीनं . भाग' बाहेर टाकणे हीं कामे 
- शारीरिक आहित. त्याचप्रमाणे अन्नांचे नीट चवण करण्यास आपण अनिष्ट 

व फार्जाळ अन्न न खाण्यास इच्छा शक्तींचा उपयोगं करावा लागतो. दृष्ट 
-__ अन्न ठरविण्यास बुद्धिचा उपयोग करावा लागतो. याप्रमाणे सामथ्यसंरक्ष- 
_. णाचे व संवधनाचचे 'सव मार्ग परस्पर सापेक्ष आहेत. वर्गीकरण हें केवळ 
. साप्नान्य सोइसाठीं आहे र 


- निरनिराळ्या प्रकारचीं वेद्यक शास्त्र व विनोषधी रोगानिवारक आणि 


आरोग्यवर्धक शास्त्रे हा प्राणशक्तांचें संवरक्षण व संवर्धन करण्याचा फारच 


६. -___ झाक्ति-सरक्षण. | शि 


७९, शोजारी-बेरे वाइंट असणे ह्याचासुद्धा. प्राणदक्तीवर व कार्य- ी” 
क्षमतेवर वरा वाइट असा पुष्कळच. परिणाम होत असतो. कित्येकांची की. 
संगती, भाषण, सहवास, विनार, व्यवहार हे. असे असतांत कीं ते आपल्या . , 
। चिरचिऱ्या. स्वभावाने, दुसर्‍याची शांतता कुरतुडने काढतात, आपल्या 
क्षुव्ध वृत्तानीं. दुसर्‍याच्या स्वास्थ्याचा वारंवार , भग करतात, आपल्या 
कोत्या वृत्तीने दुसर्‍यांच्या मनोवृत्तींची निष्कारण कुचंबणा करतात. कोणास 
आपलेच विचांर, व्यवहार, आवडी, नावडी शेजाऱ्यावर लादाव्याशा -वाट- 
“तात, किलेक़ांस वाटते की, दोजाऱ्याने आपणांशीं जुळते. घ्यावे. आपण. 

_ यजार्‍याशीं जुळत घेण्याचे कारण नाहीं. अया अनेकं प्रकारच्या ' वृत्तीत 
व्यक्ति तितक्‍या प्रकृति आणि देहस्वभाव हे जितके भिन्न तितकेच अप- 
-_ रिहाय असतात ह्या सावेत्रिक सिद्धांताकडे दुलक्ष केळं जाते. आणि' ह्याचा 
_ परिणाम सामान्य कुरकुरीपासून मोठ्या वैमनस्यापर्यंत वाढत जातो. मन:-. 
- स्वास्थ्य निष्कारण व वांखवार ढळतें र ह: 
१.2 वाचन पुष्कळवेळां उन्नत्तिप्रद होते. तर पुष्कळच वेळां तें, 
अनिष्टहि होतं ? 

* चटकदार * गोष्टी, कादंबर्‍या वगेरे वाचण्याची खोड मोठी अनिष्ट 
आहे. मादक खाद्यपेयांप्रमाणेंचे चटकदार व मनोरंजक वाचन हें व्यसन 
बनते. इतकेच नव्हे तर ते चटकदार किंवा मनोरंजक नसूनही अवड्य 
बनते. अद्या अतिवाचनानें स्वतः विचार करण्याची प्रवृत्ति कमी. होते 
थोड वाचून पुष्कळ लक्षांत ठेवण्याऐवजी पुष्कळ वांचून फारच. थोडें ल- र 

अ क्षांत राहू लागते. आणि लक्ष्य अनेक विषयांत अर्धवट रंगून ' जाण्यांतच 
_ समाधान मानू लागत. त्यामुळे लक्ष्य एकाच विषयावर केंद्रीभूत होणे 


८ जाता कोणत्या तरी प्रकारच्या वाच्चनांत; बसून, डोळे ताणून आण मस्त- 


सामान्य मार्गे. - ए७. 


कांत भलताच मजकूर कोंबून घेण्यांत खच होतो. झणून अतिवाचन,. मग 


- _ तै मनोरंजक असो किंवा गंभीर विषयाचे असो, इष्ट नाही. . , 


८१. विचारवातावरण हें बोह्य हवापाण्याइतकेच सत्य व प्रत्यक्ष 
परिणाम घडवून आणणारे आहे. नरानेराळ्या सनुष्यांमध्ये . ज्याप्रमाणे 
विचारवाचेत्य आढळून येतें, त्याप्रमाणेच निरनिराळ्या ठिकाणांचे विचा- 
रवातावरणहि. “निरनिराळे असतें. प्रत्येक समाजाचीहि अशीच स्वतंत्र्य 


: विचारमय परिस्थिति असते. याचें कारण अस कां, मनुष्याच्या अंगांतील 


विनचार हां बाहेरील विचारमय वातावरणांतील संजातीय विचार आकर्षण 
करून घेतो इतकेंच नव्हे तर एका केंद्राच्या आधारावर ज्याप्रमाणे मुंग्या 


. किंवा माद्या एकत्र जमतात त्याप्रमाणे विचारांचीहि केंद्रीभूत होण्याकडे 


प्रवत्ति असते. त्यामुळेच आपणांस असे आढळून येतें कीं, देवाल्यांत, . 


न्यायमंदिरांत, पोर्लास 'चोकींत, ब्राजारांत अश्या निरनिराळ्या ठिकाणचे . 
चातावरण कांहीं निराळेच असल्याच आपल्या मनोवृत्तीस भासत आणि 


त्याची आपणांला स्पष्ट जाणीवहिं होते. मानसक्षास्रांतील ह्या नियमांमुळेंच 


खासगी अध्यात्मचिंतनांसाठी स्वतंत्र खोली, योगसाधनांसाठी स्वतंत्र गुहा, 


: पुरंश्वरणासाठीं. स्वतंत्र स्थान व सावजानिक उपासनेसाठी स्वतत्न मंदिरे, 


: उभारण्याची वं झ्या त्या 1ठ 
_ 'पड्टून गेली आहे. । 


< (2. 


काणीं ठरावीकच कामे करण्याची वहिवाट. 
- मधून मधून सुचणारे विचार टिपून ठेवण्यासाठी स्मरणवही, वारंवार | 
ब्लागणाऱ्या माहितीची लेखी नोंद, वारंवार लागणाऱ्या उस्तु नियमोत 
जागींच ठेवण, पडायला आरांमशीर अद्यो एखादी खुर्ची, . कोंचे किंवा 
बिछायत असणे, लिहावयास मेज असणे; हवाशद्धीसाठी धूप उदबत्ती. 


वगैरेचा उपयोग करणे, आवडीप्रमाणे वासांसाठी फूल वगेरे जवळ. ठेवण, 
: अद्या किती तरी लहान मोठ्या गोष्टी आहेत कौं, त्या ननीच्या आवश्यक 


५८ शक्ति-संरक्षण. 


किंवा चुकीच्या समजल्या जातात. परन्तु शरीरस्वास्थ्याला, मनःस्वास्थ्यालाः 
व उत्तेजक परिस्थितीला त्या.फार उपयोगी. पडतात 
सवे लोकांस प्रथम दारीर सुटढ करण्यास आणि व्यवहारी 
बनण्यास द्रिकविळ पाहिजे. :सिहासारख्या निधड्या 
छातांचे अस दहा बारा लोकसुद्धा सारें जग जिकूं दाक- 
. तील. लक्षावाधे मेढरांच्याने त॑ काम होणार नाहीं 


--विवेकानंद. 


सड 
प्रकरण ६ वे. 
शाररारठाक्ति-संरक्षण. 


८२. ह्या आणि 'पुढील भागांत दोन गोष्टींचा विचार करण्यांत 
येणार आहि. एक शक्तिचा अपव्यय टाळणे आणि दाक्तीचा योग्य मार्णानीं 
व्यय करणें, पेक्षांची. काटकसर करावयाची ह्मणजे पैद्यांचा अनाठायी 
होणारा खच बंद करावा लागतो आणि पेद्यांचा खर्च करावाच लागतो 
परंतु त्यापासून आणखी जास्त खर्चात पडण्याची पाळी येणार नाहीं, उलट 
,रोकय तर पेसा खचून पेसा वाढेल अशा मागीचा स्वीकार करावयाचा 
आणि खचच केलेल्या पे्यांचा इक्‍य. तितक्रा मोबदला मिळवावयाचा हाच 
नियम प्राणशक्तीच्या कांटकसरींस आणि सदुपयोगास लागू पडतो 


दाररिशाक्ते-सेरक्षण. . प्र 

८३. 'काटकसंरीच्या दृष्टीने, प्राणदाक्तींच्या विनिमयाच्या . दृष्टीने; 

त सुरळीतपण!-काम निष्प्रतिबंध, चालणे हा गाट सर्वात महत्वांची आहे. 
%& सुरळीत निष्प्रतिबंध मागामुळें आगगाडी ताशी शभर सव्वाशे मलसुद्धा , 


थांबू हकते आणि प्रतिबरंधामुळे तेवढच ओझे वाहणाऱ्या. आगंबोटीस 
त्याच्या दसपटीने. जास्त शक्ति खरचं करूनाद तेवढा वेग मिळविता येत 


नाही 

अन्नाचेंच उदाहरण घेतलें, तरं असे दिसून येईल कीं, अन्न पचविणे 
आणि त्याचा शारारक . क्रियेने मिलांफ करून घेणे, अन्नांदा शरिरांतील 
निरानेराळ्या. भागांत फिरवून त्याचा त्या त्या भागास यॉंग्य त्या प्रकारे 


/9 २५ 
0... उपयोग / करून: घेणे आणि (निरुपया, अदा बाहेर फेकून देणें वगरे 


___ कामाकारितां पुष्कळशी. प्राणशक्ति खच होत असते. शरारस्वास्ध्य कायम 
असतांना ह्या कामीं ज्या मानाने शक्ति कमी खर्चे होईल त्या मानाने दुसर्‍या 

._ कामाकडे उपयोगांत आणतां येईल, अशा दाक्तीचा संग्रह वाढत जातो 

- अन्न अयोग्य पद्धतीने किंवा अयोग्य प्रकारचे खाले असतां अनग्रहणा-. 


. _ प्रकारच्या शारीरिक क्रिया होताना गाक्तांचा अपव्यय हात. असता. सहज 

चार घांस जास्त जवल्यानें, अपचनान कपाळदुखीनें सुद्धां किती अस्वस्थता 

___ उद्भवते आणि कार्यक्षमता किती बिघडते याचा अनुभव पुप्कळांसे आहच 
र) न 


'संब्रंधांचे पुढील उद्गार व विचार लक्ष्यांत घ्रेण्यासारखे आहेत. ते ह्मणतात 
/_ € झारीरिक सहनरत्ते ही केवळ अन्नांतील फेरफारांनी दु"्पट वाढविता 
. येईल किंवा व्यायामानेंहि दुप्पट वाढवितां येईल. दोहोंचा मिलाफ झाल्याने 


शि 


प्र 
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0.६0 शाक्ति-संरक्षण. 

ती तिप्पट किंवा चोपट वांढरवितां येणार नाहीं असे नाहीं. सामान्य मनुष्याची 

. * _ ससहनदाक्ती हणजे श्रमकरण्याची शक्ति अक्या रोतीनें वाढविता येईल याचा 

__ अर्थ त्याच्या कामाचे तास वाढवितां येतील किंवा कामाची निपज अदा प्रमा- 

._ 'णांतवाढवितां येईल असा करावयाचा नाहीं. ह्याचा अर्थ हाच कीं, थकवा 4 
इतक्या लवकर येणारं नाही, जीवन अधिक स्वतंत्र आणि. चेतन्ययुक्‍त 
होईलं,व कामाचे प्रमाण आणि चांगुलपणा ह्यांत पुष्कळच सुधारणा होईल.” 


_ >“८५. नियमन आणि संयमन.-शाक्तिसंरक्षणासाठी आणि . संवधना- 
साठी व्यवहारांत कांहीं नियम व संयम अवब्य असंतात, अनवऱ्यकशारी- 
_:_रिक व मानसिक संवईचे नियमन करण्यांत दुहेरी. फायदा असतो. त्या 
योगाने [निर्थक खच, मेहनत किंवा वेळेचा व्यय हीं टळतात. त्याच. 
सारणे अश्या संवमनानें व नियमनांनें आपली संयमराक्ति, आपला आ- 

___ पल्या शरीरावर्राल व मनावरील ताबा वाढत जातो. //0/1/.)/ 


-)___ ८६. व्यसनें ही क्रमशः किंवा एकदम सोडतां येवोल. किले- 

_ कांस, दांडग्या इच्छा 'सामथ्यांच्या लोकांस कोणतेंही व्यसन एकदम सोडून भु 
_ देतां वेत. परंतु पुष्कळांस तें क्रमराःच सोडून देणे शक्‍य होते. इतकेच : 
नव्हे तर चांगलीच अंगीं मुरलेली व्यसने एकदम सोडून देणे हितावह. 
._.. वहोतेंच असें नाही. उदाहरणाथ दिवसांतून चार पांच वेळ कडक व' भर 


पूर चहा पिणारानें चहापान एकदम सोडून दिल्यास त्यांला किलेक प्रका. 
. रचे त्रास सहन करावे लागतात असा 'अनुभव आहे. धूम्रपान, चहापान, 
___ तेपकोर ओढणे, सपारी वगेरे फार खाणे; अशीं किती तरी व्यसने आहेत 
कीं तीं व्यसने ह्या.नांवाने संवोधिलीं जात नाहींत. परंतु ह्यानिकारक संवडई ( 
"१ ऱ्य अथाने हीं व्यसनेंच आहेत. आणि तीं.शक्ध तर. सवस्वी सोडून देणें 
ह.” त्यांची संवय टाक्य तितकी कमी करणेच जरूर'आहे. न 

"प्या परन्तु व्यसने ह्मणजे चहापान, धूम्रपान हींच नव्हेत. अशी किती तरी 3 गै 


/ 

1.... *. व्यसने प >... “२१24 2 "शा री त्या र र :> / 1.२ / उ! 
 न्यसन किंवा खोड्या आहेत कीं, त्या दिसण्यांत क्षुल्लक असल्या तरी 
भं |] श्ऱ । ८4 लव, र ट्र प *“ : ४ 6. १ ब > ४9 009 
1. कया ४00 0४५) १,१0५. ), ११... 


. दरोरश्ाक्ते संरक्षण- १-2 


हानिकारक आहेत. वेडें वांकडे. बसण्याचा खोड वेडे वांकडे चालण्याचो 
खोड श्वसनाची चुकोची पद्धती, भाप्रणात अपदाब्द वापरण्याची खोड 
अशा किती तरी व्यसनांची यादी प्रत्येक विचारी मनुष्य आत्मानसंक्षणान 
तयार करूं गाकेळ. असल्या गोष्टींचा तत्काल किंवा क्रमराः थाडा फार 
उच्छेदच करणे जरूर आहे र 


व्यसने क्रिया अनिष्ट संवई क्रमटा सोडणे, चांगलें. परन्तु पुष्कळ 


वेळां एंक घाव दोन तुकड ह्या न्यायाने ते एकदम सांडून दण्याचा ॥नक- 
राचा प्रयत्नच हितावह' ठरत! कारण क्रमावकासी' सयमनात मोहाच 


_ साधन कायम राहते वट णा ] १7 क्क 0 


८७. नियमनाचा विचार करतांना उपवासाचा प्रश्न साहजिक उद्भ 
' बतो. उपवाससुद्धां अथबट 'अथबा पूण, अल्न किंवा दीघ कालीनं . करावा 
लागतो. परन्तु ह्यासंबंधानं एक गोष्ट लक्षांत ठाबला पाहिजेती ही .कीं 


. चांगल्या जोमदार माणसांसच्च- पूण व दोधकालिन उपवास श्रयस्कर हाइल 
इतरांस तो श्रेयस्कर होणार. नाह ह्याचू कारण अद्य मनुष्याला अनाचा 


अभाव नंडता. हें नसून अनपत्चनांत जाणारी शाक्त गरीरसंद्योधनाकडे 
वळत आणि शरीरपरमाणूंतून निघून रक्तांतून बाहर पट्ट पाहणाऱ्या विषारी 


ईं द्रव्यांच्या प्रभावाचा जार अश्यक्त मनुष्याला सहन हात नाहा शराोरावयव 
. हे स्पंजाप्रमाणे आहेत. नहमात खाललेल्या अनांतून .स्पजाप्रमाण पोषक 


अंद शोषून घेत असतात. परन्तु उपवास हणज हा स्पज पिळणेच हाय 
त्याने दारीरांतील द्रव्ये बाहर झपाट्यान पट्ट लागतात 


२: र 


सज्वरो विज्वरा वापि पित्तल: पारभुज्ञयेत्‌ । 
अतीव बलहीनं हि लघनं नेव कारयेतू | 


--_>>> 


:< 5५८ द 
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ये गुणा,लेघने प्राक्तास्त गुणा लघुभोजने । 


(१ | 


“४५१५ 


४७९२०”. ....... शक्ति-सरक्षण. 
र तापार्ने आजारी असणारा, पित्त वाढलेला व अत्यंत अशक्त अशा 
>» _ मनुष्याने लंघन करूं नये 


- “लघनापासून ज़ सुपारेणाम घडून येतात तेच अल्प आहारानेहि घडून 
येतात 
: ह्या छोकांतील माहिती लक्ष्यांत ठेवून वागणं जरूर आहे. ज्यांस पूणे 
च. दी्धकालीन उपवास मानवत नसेल त्यांनीं मधून मधून ' लघुभोजन ? 
घेऊन किंवा एक वेळचाच उपास मधून ,मधून करणें बरे, उपवास 
1 € निजेल > करण्याची रूढि मनोनिग्रहाच्या दृष्टीने कितीहि श्रयस्कर असली 
तरी शरीरक्षास्राच्या दृष्टीने ती श्रेयस्कर नाहीं. उपवासाच्यावेळीं पाण्याची क न 
आवद्यकता शरीराला विशेषच. असते. शारीरांतून त्यावेळीं घाण फार 
मोठ्या प्रमाणावर बाहेर पडत. असते आणि ती घाण बाहेर पाडण्यास पाण्या- 
इतके उपयुक्त व आव्यक साधन दुसरं कोणतेच नाहीं. यामुळें उपवासांत 
पाणी भरपूर पिणे. जरूर आहे. सर्धोत उत्तम उपवास हणजे ३६ किंवा 
ी ४८ तास कांहीं अन्न न घेतां, फक्त वारंवार थंड पाणी. पीत जाणि, व 

._ ॥ ठराविक वेळानंतर हलकें व थोडेसंच अन्न घेणें हा होय. केवळ पाण्यावर 
. शाहणे. जड वाटेल तर दूध किंवा ताक घेत जावे. हा अधा उपवासच होय. 
*' अद्या उपवासांत शोच्युद्धीची काळजी ध्यावी 


येतील. अन्नांत मांसमय ( ह्मणजे प्रत्यक्ष प्राण्याचे मांस नव्हे) द्रव्य भरपूर 


ष्‌ 


शारीरदाक्ति-संरक्षण ८२ ९ 


येतील, परंतु व्यक्ति तितक्‍या प्रकृति हा नियम अन्नाच्या 'बाबतींत अत्यंत 
सात आहे. एकाला जें विष होतें तेच दुसर्‍याला - अमृत . वाटते ही हण 
७  अतिदायाक्तियुक्त असेल, परंतु असत्य .नाही. आपणास अन्न कोणतं मान- 
* अते आणि कोणतें मानवत नाहीं हे मुख्यतः ज्याचे त्यानेच ठर्रावणे जरूरू . 
अससे. (6 9: 
अत्याहार व अति स्निग्ध आहार ह्यांत खर्च होणारी क्ारीरिक 
शाक्‍क्ति व्यर्थ जाते, इतर्केच. नव्हे तर उळट हानीहि करते' विदोषतः उत्ते- 
जक व आति स्निभध _( पक्कान्ने म्हणून समजल्या जाणाऱ्या ) पदाथीचा ' 
जितका कमी उपयाग करावा तितका तो चांगलाच.' ह्याचे कारण अस... 
की, अशा पदाथांचा थोडासा उपयोग केल्यानें. त्यांची इच्छा अधिकच 
/_ वाढत जाते. त्यांची.लजत अधिकार्धाक दुर्दैमनीय होतें. त्या योगानें खच . 
/. वाढतो आणि कायेक्षमता कमी होते. रोगप्रवणता वाढते आणि आयुमान 
कमी होतें. लयात रकोडी रॅ 
4५ > दज क > टि ! आहेत व नम) 

_ “सव प्रकारचे. तळलेळे पदाथ . विषारी आहेत अस म्हट्ठ 
“पाहिज. हलवायाच्या घराचा दरवाजा म्हणजे यमाच्या घरचे दार होय.तुपापेक्षां न्य 
.__ लोणी पचनास हलक आहे... गव्हांतील मैदा अथवा रवा हा दिसण्यांत 

____ झाभ्र दिसला तरी,त्यांत बळदायक भांग फार थोडा असतो. सगळे गहू. 
दळून केलेली कणिक अन्नदृष्ट्या अधिक चांगली. ४३६५ लूची आणि'पेढेवर्फी 
र असल्या प्रकारच्या मिष्टान्नांचा शोक मथुरेच्या चोब्यांत आढळतो; तुर्थाप _ 
.___ थोड्याच वर्षाच्या अवधींत या चोव्यांची पचनंदाक्ति ब्रिघडून जाते आणि 
.__ ... नंतर जठरागि प्रदीत करणारीं चूर्णे भक्षण करून त्यांना दिवस कंठावे 
0.५५ लारातात..') १५. सय 1५ 

“: आंबविलेल्या कणकेपासून केलेळे पाव हेहि दुष्टानच होय. आंबलेले 
.___._ कोणतेहि पदार्थ खांवू नयेत. , असले पदार्थ न खाण्याबद्दह आपल्या । 


१. (| र 
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0८६8... शक्ति-संरक्षण. 


शास्त्रांचीहिं अनुज्ञा आहे. आमटलेल्या. पदार्थापेकी फक्त दहीं. ( आणि 


ग __ ताक ) मात्र चांगलें आणि हितकर आहे 

शग ._____ शरीरांत विषारी द्रव्ये सांचतात तीं केवळ अपचनामुळेच साचतात. 
__» असे नाहीं. पचन उत्तम होऊनहि नहि मलोत्संग जर चांगल्या रोताने. होणार 
र -_ नाही,तर ( आअतिपचनाने ) सुद्धां शरीरांत विषे सांडून राहतात 


____ शरीरामध्ये आम्ल (१९१ ) द्रव्य आणि मधुर ( 810116 ) द्रव्ये | न 
र » _ ह्यांचे यथोचित प्रमाण असतें, त्यांत बिघाड होऊन आम्ल तांची वाढ . 
ग ___ झाली असतां कपाळझूळ, संधिवात; त्वग्रोग वगेरे अनेक रोग, उद्धव- 
९? तात.. शरीरांत आम्ल द्रव्ये वाढण्याची कारणे तीन आहेत. ( १ ) मांसा- 
_ ज्ञांत आम्ल द्रव्येशविशष असतात अश्या अन्नाचे सेवन ( २) पचन-_. 

क्रियेत का नंणारे पदार्थ हणजे दूध, साखरच पदार्थ वगेरे आणि 
(८३) आम्ल द्रव्ये उत्पन्न करीत नसले तर शरीरांतील अनिष्ट द्रव्य / 
बाहेर टाकण्याच्या नैसर्गिक क्रियेस प्रुतिरेःधं करणारी फळें वगेरे पदार्थ ह्यांचा ह र| 
अतिरेक. राहणी, रात्रीची विश्रांति;मनाविकार, मानसिक थकवा वगैरें सवीचा 
शारीरिक कार्यश्क्तीवर परिणाम होताच. जर अन्नाचे पचन नीट झालेले 
नसेल, झोंप नीट आलेली नसेल किंवा जागरण वगेरे रीतीनीं चेन करू 
__ प्यांत आली असेळ तर थकवा लवकर येतो, काम सफाईने होत नाही. 
___._. आणि इतकेंच केवळ नव्हे तर थकवा निघून जाण्यास वेळहि फार, 
लागतो 0), 


.../ ८९. अन्नाचे चवण . रक्‍्य तितके अधिक करणें जरूर आहे. म १ 


पांत नुक्तच परलळाकवासी झालेले मि. होरेस फ्लेचर ह्याना ह्या नब 


एक स्वतंत्र शासत्रच बनावेळें असून ह्या भरपूर चर्वण करून खाण्याच्या | 
, पद्धतीला फ्टेचरिझम असं नांव पडले आहे. अन्न शक्य तितके चघळून 
( आणि पाणी मुखांत घोळवून ) खावयार्चे; अन्न इतकें, चर्वग क्ररावयाच 


अ ऑल &. १ होह, “ / (१२), (, 0५६५. १॥। 
ह. 3) 0.७१ १ * 
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कीं त्यांत लाळ भरपूर मिसळून ते अगदीं अनायास, न कळत. घद्याखालीं 
| उतरून जावे. ह्या पद्धतीनें पचनाक्रियेवर फाजीळ भार पडत नाहीं; अन्नां- 
. तील पोषक अंश. फुकट जात नसल्यासुळे शरीराला ' थोड्या आहारापासून 


शक्तीचा खच वांचतो. शरीरांत अनवत्यक व॑ न पचचलेला भोग 

फारसा उरत नाही. शिवाय अनं भरपूर चघळण्यानें अन्नांत लाळ भरपूर 

मिसळते. यामुळें अन्नांतील आम्ल द्रव्यांचे एथःवकरण व संस्करण होऊन 

- शरीराचा आम्ल-रोगापासून वचाव होण्यास सुलभ पडते. अति सऊ भात 

. _ वगेरे पदाथ आणि पातळ अन्न ह्यांच्यात एक दोष दा आहे कां, . त्यांच 

फारसे चर्वण करावें लागत. नसल्यामुळे त्यांच्यावर लाळेचे संस्करण फारसे 

, होत नादी, आणि अन्नपचनाळा तर हे लाळेचे संस्करण अत्यंत उपयुक्त 

, असतें. भाकरी, चपाती वगरे घट्ट पदाथीबरोबर पातळ. पदाथांचा जास्त 

.... उपयोग करणे सुद्धां ह्याच कारणाने योग्य नसंत. 'अद्या पदाथोना पातळ 

तोंडीं ळावण्यांनीं चव आणण्यापेक्षा त्यांचे अधिक 'चनण केल्याने - येणारी 

वव अधिक लज्जतदोर आणि हितपरिणामी असते. चटणीभाकर खाणारे 

| शेतकरी, भाजीपुरी खाणारे परदेशी वगेरे लोकांची सहनदावित व प्चन- 
त 

९०, पेय पदाथोसंबंधाने-सांगावयाचे ह्मणजे प्रथम चहा, काफो व 

... सोडावोटर वगेरे पेयांचा निप्रेथं करणेच जरूर आहे. हे पदाथ तत्कालान 

उत्तेजन देणार असळें तरी शरीरांत, नवीन अनिष्ट द्रव्ये घाल्णारे आणि 

; पहिली अनिष्ट द्रव्ये तात्पुरती शरीरांतच दाबून ठेवून मागाहून, त्याम ध्ये 


जास्त जोराची खळबळ उडविणारे आहेत. कोका . व 'चाकोलेटसुद्धा 
जगु इतकेचच अनिष्ट नसले तरी ह्याच अनिष्ट वगोतील आहेत. हीं पेये 
ज्याप्रमाणे अनिष्ट आहेत त्याप्रमाणेंच. कांही पेये आहेत 


भरपूर पोषक अदा [मळावेता यता, यासुळ अन्नाचा व अन्न प्चविण्याच्या 


'द्राक्ति किती दांडगी असते ह्याचा अनुमव आपणांस आहेच... (9; 


/. 
१११४ ४ 
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पाणी हें सवीत साधें व उत्कृष्ट पेय आहे. सकाळीं उठल्याबरोबर वे 
. रात्री निजतांना ( जवून निदान दीड तास तरी गेल्यावर ) व त्याचप्रमाणे 
र _____ दोन जवणांच्यामध्ये दीड दोन तास गेल्यावर पाणी पिणे फार हितावह १ 
९. . असतें. अपचन वगरचा विकार असणारांनीं सकाळींच (व जेवणा- न 
शी पूर्वी अधातास ) थंड किंवा जरूर तर गरम पाणी पेलाभर पिण्यास 
____कर्धीहि विसरू नये. शिवाय सर्व रात्रभर पचनेंद्रिये हीं कामांत गुंतलेली 
असतात. आणि केरकचरा काढण्याच्या कामांतून मोकळे झाल्यावर 
ज्याप्रमाणे हातपाय धुण्याची चाळ आहे त्याचप्रमाणे सकाळीं ही अंतरे” 
_ द्वियेहि पाण्यानें धुऊन टाकणें इष्ट आहे. पाण्याने धुऊन न टाकतांच चहा 
-__ वगेरे पदार्थ घेण्याने अंतर्गत अनिष्ट दर्व्ये त्या पदार्थावर परिणाम केल्या- 
वांचून राहत नाहींत. १४. . 
९५. अम्रतजळ-ह्याचा उपयोग डॉ. / | 
वीत असतात. सकाळींच गरम पाण्यांत थोडेसे मीठ घाळून ते रोज पीत 

जावें. नाकाने त्याचें उषःपान करावे असं त्यांचें ह्वणणें आहे. पाण्यांत मीठ ह. 
ण तिनात पाला परा पदात पेला रन पळ याणी प * 


, अस्तपानच होव यांत शंका नाही. ते नाकानें पिणे फारच उत्तम; र्‍या 

ण सज्जातठजाळ पक्षात राहते य'पयनेद्रियांचे संधोधनी र 
. होतें. उषःपानाचे आयुर्वेदांत सांगितळेळे गुण पाहिळे हाणजे ह्याला खरो- 
खरच अस्हृतपान ह्मणावे लागते, र "९ 


4 


रुईकर हे फार आग्रहाने सुच> । 


जल्र तर रुची येण्याकरिता मीठ घालावे. ते सुद्धां 
साखर धालादी. पाणी आपणा न्य णे थंड किंवा गरम घ्या 

१: ध् हे पं गी "आपणांला, मानव ळ त्याप्रमाणे थेड किंवा गरम घ्य 
./.01010000्पजरत्याचे असेत विकार, अरुची. 
॥, तपा, . मूळ्वाध, खरून, कंड. स्क्तदोष, कफ, वायु 

७) र र र 4 १ ्डः वगेरे दोष, कफ, वायु 
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खोकला, क्षय, पित्तझ्रूळ, कृमि वगैरेंवर फार हितावह्द आहे. उन्हाळ्याच्या 
दिवसांत बर्फ, किंवा कोल्डडूक वगेरेपेक्षां ह्याचा उपयोग करणें फार हिता- 


- बह असतें. १ 


९३. बडिशेप ही अभिदीपक, पाचक, आणि कफ, वायु, ज्वर, शूल, 


_ 'दाह, तृष्रा, वांति, अतिसार वगैरेंचा नाश करणारी असल्यामुळे चहा- 


ऐवजीं ( ठुपांत भाजून कुटून ) बडिशोपेचा चहा हणजेच काढा रोज 


. घेणें पुष्कळांस फार फायदेशीर पडते आणि अपायकारक कोणासहि 


होत नाहीं. 
२.._6४** ३ > 20 089 की “ ऐवजीं डु 
९२४. गांधींचे पेय-ह्मणज़ एक प्रकारची कॉफीच. होय. बुंदा 
गहूंच तव्यावर लालसर होईपर्यंत भाजांव आणि ते दळून त्यांचे पीठ 
तयार करून त्याची काफी करावी. हें पेय लञतदार लागते आणि पोषक 
असतें. त्यांतील कोंड्याचा सगळाच अंश काढून टाकू नये. बारीक अंद 
कायम ठेवावा, ह्मणजे प्चनक्रियवरहि त्याचा फार चांगला उपयोग होता. 


गव्हांऐवजीं जवसुद्धां ह्या कामीं उपयोगांत आणणे पुष्कळांस फायदेशीर पडत. 


९५८. ह्याशिवाय साबूदाणा, गव्हांचा खवा, वगैरेंचे पेय हाणज पातळ 


पेजसुद्धां उपयोगांत आणणें फेरबदलाच्या दृष्टाने केव्हांहि बेरे आणि प्रसंग 
विदोष्री फार्येदेशीर होते. 


९६. मनोविकार, चित्तक्षोभ अत्यन्त हानिकारक असल्याचे मागे सांगि- 


- तळेंच आहे. मनोविकारांचें शमन कसे करावें हा प्रश्न अत्येत बिकट, 
_ फास्च महत्वाचा, विदवाष्रच उपयुक्त असा आहे; आणि त्याचा 'विचारहि 
.. तितकाच पुष्कळ झाळेला आहे. परंतु इतके खोलांत शिरण्याचे आपणांस - 
कारण नाहीं. 


> च्य रं त तज क जे य लकी) 2 ती. “शी. * 
मनोविकार-व. तदजुपागिक शाणारक करफार 


पष्कळ प्र वेनचार इ _>> नन कळ. म» दरननस 
पुण्कळ ॥१वचार झाळला आहे. ह्यापका पाश्याल 


संबेजांचा 


१ न 400. 
1-1" ण्जतीलळ,. भा. 
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बुइलियम. जेम्स प्रभ्रति कित्येकांचे मत असे आहे कीं मनोविकारांसुळे | 
स्नायूमथ्ये विशिष्ट फेरफार होत नसून स्नायूंतील विशिष्ट फेरफारावर विशिष्ट 
सनाविकार अवलंबून. आहेत. ह्याच्या उळट इतर पुष्कळसे शास्त्रज्ञ सना- 
विकारांकडेच प्राधान्य देऊन स्नायुविषयक केरफारांस कार्याचे गोण स्थान * 
देतात. सवृ जगच मनोमय मानणार्‍या आर्य शास्त्रज्ञांनी मनोविकारांकडेच 
प्रामुख्य देल्यास नंवळ नाहीं. आणि मनोमय कारणावांन्चून .माणराक्ती 8 
. स्ऊुरण पावणेच शक्‍य नसल्यामुळे मनोविकार व ज्यारीरिक फेरफार ह्यांच्यां-्‌ 
- तींळ कार्यकारणभाव किंबा प्रामुख्य व गोणत्व ह्या संबंधाने वादच उत्पन्न 
हात नाहा. तरस पण इतक मात्र निःसंदाय खरे आहे की, दोहोंचा संबं 
अत्वत [नकटर्‍चा आहे. इतेका कों, त्यांच्यासंबंधानें असा कार्यकारण वि 
॥_ यक संशय येण्यास पुष्कळच जागा आहे १ 

शि - दोहीचा संवंध इतका निकट असल्यासुळेंचं सनोविकारांचे दमन 
ण्याचा मार्ग अल्पसा तरी सुल्म झाळेला आहे 


189. । नतिक शिक्षणाचा सर्वात उत्कृष्ट घडा हाच आहे १ 
"_. जर आपल्या आनष्ट' मनोविकारांच्या ल्ह्रींचें दमन करावयाचे. असेल : 
/. आपण प्रयत्नपूर्वक आणि अगदीं उगाच विरुद्ध मनोब्रत्तीनें ' उद्भवणाऱ्या .. 
बाह्य शासारक फरफारांचा /.आविभाव...आणावा... .सुवयांवरच्या "आळ्या 
काढून टाका, डोळे तरतरीत करा, चेहेरा उभट्‌ करण्याऐवजी एंदट करा 
खणखणीत आणि शांत व मधुर आवाज काढा, दोन. उत्तेजक दाव्द बोला 
1९ रतक हे करून जर दसे अंतःकरण स्नहंमये वः उल्हासी नहोईी 
' तर ते खरोखरच दगडाचे असलें पाहिजे. ” १001; 

पुष्कळांस, विशेषतः इंच्छाशाक्ते असावी तितकी बळकट _ 
आपल्या ' आनष्ट मनोब्रत्तीला ..इष्ट, वळण - देण्यापेक्षा ावष्ट 
/. अवस्थेला दृष्ट ,. वेळण देणे .अधिक, सोपे पडते. इच्छाशाक्ति 


ै मनुष्य काळजीने चूर रोऊन गेलेला असेल 


(१) ४ 
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करूं नये ह्मणून त्याला समजत असेल; “ निष्काळजी हो, आनंदी. . 
- हो ” हाणून तो स्वयंसूचनाहि ग्रहण करीत असेल तरी पण त्याची काळजी . 
७ बहुधा कमी व्हावयाची नाहीं. परंतु ह्या. स्वयंसूचनेऐवजीं किंवा विद्योप्र.. 
-_ बिनचूक सांगावयाचे तर ह्या स्वयंसूचनांच्या जोडीस तोच मनुष्य जर 
1 छाती बाहेर काहून, मान वर करून ताठ राहण्याचा; दोघ. व पूण) .,.. 
श्वसन करण्याचा उपक्रम करील आणि चेहऱ्यावरील सुरकुत्या व आंट्या 
सेल करण्याचा, डोळ्यांत मार्दव दाखविण्याचा प्रयत्न करील तर त्याच्या 
ह्या आत्मसुधारणेच्या प्रयत्नांत फार जलद वशा आल्यावांचून राहणार नाही... 
__ ९८. श्वासोच्छासांचें नियमन-हें आक्तिसंव्धनाच्या व मनोनियम- 
र नाच्या दृष्टोने अत्यंत महत्वाचे आहे. प्राणायामांत मुख्यतः श्वसननिय- 
_ मनाचाच विचार योगद्यास्त्रज्ञांनी केळेला आहे. > 
__ डॉ. फीली हे म्हणतात, “ तुम्हांला श्रासोच्छास यथोचित रीतीने करून | 
. रागावतांच येणार नाही. अयोग्य श्रसनामुळें शरोरपाोषणच बरोबर होत 
र . नाहीं. यामुळें रागाचा दुसऱ्यांवर कांहींहि परिणाम होवो, तो तुमची 
१? जीवितहानि केल्यावांचून राहत नाही. इतर सवच क्षोभक मनोव॒त्तीसहि श्‍ ी 
हाच नियम लागू पडतो म्हणूनच मनोदृर्ततीचे नियमन करून जीवन 
, शक्तीचे शक्‍य तितके 'अधिक संवर्धन करणें जरूर आहे. शी ९. 
९९, यथाथ श्रासोछास-क्रया , येणे प्रमाणे आहे. श्रास आंत 
ण्याच्या क्रियेला ,पूरक, श्वास कोंडून ठेवण्याच्या क्रियेला कुंभक आणि 
| ँ . श्वास बाहेर सोडण्याच्या क्रियेला रेचक असे पारभाषिक शब्द आहेतं 
९ पूरकः--सरळ व ताठ उभे राहावे किंवा. बसावे, नाकांतून हळु. 
. हळु श्रास घ्यावा, प्रथम फुफ्फुसांचा खालचा . भाग हवेने भरावा, ह॑ 
__ मध्यपटल स्नायूचा उपयोग केल्यानं होते. मध्यपटलाचा उपयोग 'केल्याने 
___ तो पोटाच्या भागांतील इंद्रियांना खालीं दाबतो. व त्यासुळें पोट पुढें येते, . 
ग नंतर खालच्या फांसळ्या, ऊरोस्थि व छाती हीं पुढे उचळून फुप्फुसांचा, 


_ हप््यादृप्त्यांनी झाली असावां अस [दसल परंतु वस्तुत्थिते तक्षी नाही 


भी 


_ सात फांसळ्याच्या जोड्यासह वर उचळून फुफ्फुसांचा वस्चा भाग ह्वेन 


'आधार मिळून त्यांचा सवात वरील भागहि हवेन भरता 


.. परंतु प्रयत्नांनी कालांतराने हा क्रिव्ा सुरळीत व अखडपणे हाऊ लागत. 


. सोडावा. हवा फफ्फुसांतून बाहेर निघू लागतांच पोट थोडेसे आंत ओढून 


ड्च्या प्रतीचे होऊन रक्तपाभसरण सुधारत, 
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मधला भाग हवेने भरावा, तदनंतर छातीचा वरचा भाग वरॉल सहा किंवा 


भरावा व दोवटीं पोट थोडेसे आंत ओढून ध्यावे. या योगाने फुफ्फुसांना .“ )) 


वखर॑पाहिलें ह्मणजे ही वायु आत घेण्याची क्रिया तान चार वेळा 


वाय भरण्याचे काम एकसारखे न थाबता चाळत असत. पोटापासून तों 
कंठापर्यंतचे सवे अवयव एकामागून एकसारख ह्वने भरत . जातात 
प्रथम प्रयत्न. करतांना वायु भरण्याऱचा क्रिया अद्या थांबत थांबत होते 


२. कुंभकः---फुफ्फुसे परिपूर्ण. भरून राहिली ह्मणजे अल्पकाळपर्यंत 
( तीन चार सेकंद ) श्वास आंतच कोंडून ठेवावा 

३. स्चक:--फुगविळेली छाती तद्षनीच ठेवून नाकांतून हळुहळू रास 

वरच्या बाजूकडे सावकाश ओढू लागावे. सर्व हवा बाहेर गेल्यावर र” 
पोट व छाती सैल सोडावी. पूर्ग श्रसनाचा अभ्यास करतांना चहरा आनंदी १ 
करावा व आपल्यासमोर एक मोठा आरसा ठेवावा. छातीवर व पोटावर 
हात ठेवून पोटाच्या व फांसळ्यांच्या हालचाली पहाव्या, केव्हां केव्हां बास , 
आंत घेतल्यावर खांदे व त्यावरोबस्च गळसरीचे हाड हीं वर उचळून १) 
घरावींत. त्यायोगाने उजव्या फुफुसांतील क्षयरोगाचा प्रादुर्भाव होणाऱ्या 
अगदीं वरच्या भागांत हवा जाऊं द्यावी. असें मधून मधून, करीत गेल्याने 
क्षयरोग जडण्याची भोति नसते. _। 


१००. यथाथ श्रसनाच सुपारणासम-अनक आहेत:--रक्त यद्ध 


-- हृदयाची क्रिया व पचनक्रिया उत्तम चालते 1 शः 


२ 
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___फफ्फसांचा आकार वाढतो व त्यायोगानें छाती भरदार होते. 

___--क्षयासारखा रोग होण्याची भीति राहत नाहीं » 

र __ शरीराची शक्ति व उल्हास हीं वाढतात. 

-_स्वरमाधूय वाढते. - 
---मनाची विकाखराता कमी होते ह! 
--मैंदु व मज्जातंतूंची द्युद्धि अधिक होऊन बुद्धि वाढण्यास मदत होते 
___मन व देह यांस स्थेयं येतें व त्यायोगाने कायक्षमता- वाढते 


प्राणायाम ही पूणेश्वसनाच्याहि. वस्ची पायरी असून वरील सुपरिणाम 
. त्या योगाने अधिक निश्चितपणे घडून येतात 


१०१. श्वसनासंबंधाचा दुसरा व्यायाम हणजे प्राणायाम हा आहे. 
स्वामी विवेकानंद ह्यांनीं प्राणायासांच्या तीन पायर्‍या सांगितल्या आहत 
._ ह्यांतील पहिली पायरी हणजे ' छाती; मान आणि मस्तक हीं सवे एका 
' _ लाब रेषेत राहतील अश्या रीतीनें बसण्याचा अभ्यास करावा. ” “ यानंतर 
' श्वास आणि उच्छास हे नियमित वेळांत येतोळ आण जातील असा 
अभ्यास प्रथम करावा. अक्षया प्रकारच्या अभ्यासांन सवे शारीरांत एकता- 
नता उत्पन्न होऊं लागेल. अद्या रीतीचा अभ्यास थोडा वेळ केल्यानतर 
श्वासोच्छासावरोबर प्रणवाच्चार करावा. हा उच्चार तांडांतून स्पष्ट कराव- 
यांचा नाही; तर श्वास जातेवेळी आणि येतेवेळीं प्रत्वकाबरोबर मनांत ३” 
हा उच्चार करावा, नुसते आंकडे मोजणे अथवा दुसर्‍या निरथक शाब्दांचा प 
_ उच्चार करणें यापेक्षां प्रयवजप अधिक प्ररास्त आहे. श्वास आंत 
घेतांना आरंभापासून श्वास आंत घेण्याची क्रिया समात्त होईपर्यत मनाने 
हवि या अक्षराचा *वनि श्वासाबरोबर एकसारखा चाळू राहिला पाहिजे. त्या- 
न्चप्रमाण उच्छास ब्राहेर जातांना ती क्रिया अगदीं समाप्त होईपर्यंत असाच 
ध्वनि चालू ठेवला पाहिजे. अक्षा रीतीने श्रासोच्छास व प्रणवजप हीं 
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समांतर सुरू झालीं हणजे सर्व दारीरभर एकतानता उत्पन्न होऊं लाग- 
ल्याचा तुम्हांला प्रत्यय येईल. या योगाने शरीर व मन ह्यांस खरी विश्रांति 
मिळूं लागते. खरी विश्रांति हणजे काय आहे त्याचा वास्तविक अथ 
तुह्यांस अ्याच स्थितींत बरोबर कळेल. गाढ झोपेची विश्रांति हणजे ह्या 
विश्रांति पुढें क:पदार्थ आहे असा तठुह्यांस अनुभव येईल. तुमच्या ' ज्ञान- 
तंतूंना कितीही थकवा आला असला तरी ह्या अभ्यासास सुरवात केल्या- 
बरोबर त्यांस शांति प्राप्त होऊं लागेल. ” 


१०२. “ या अथ्यासाचे पारोगास-प्रथम अहृर्‍्यावरचा नूर एक- 
दम बदेळू लागतो. चहढेऱ्यावरील खरबरोतपणा नाहींसा होऊन त्यावर. तुळ- 


_ तुळीतपणा आणि तजेला येऊं लागतो. हृदयांत उत्पन्न होणाऱ्या. शांतीची 


प्रतिभा चेहर्‍यावर स्पष्ट दिसू लागते. आवाजांतहि असाच बदल होतो 
आवाजांतीळ कर्करापणा नाहींसा होऊन त्यांत मधुरता उत्पन्न होऊं लागते. 
कांहीं महिने अभ्यास केल्यानंतर ह्या गाष्टींचा तुह्यांठहा अनुभव येऊं लागेल. 

१०३. या नंतस्ची दुसरी पायरी म्हणजे, ““ आरंभी आसनस्थ 
झाल्यावर उजव्या हाताच्या आंगठ्याने उजवी नाकपुडी दावून डाव्या नाक- 
पुडीने श्वास आंत खचचावा; नंतर तजनीने म्हणजे आंगठ्या जवळच्या बोटाने 
डावी नाकपुडी दाबून श्रास कोंडावा; नंतर आंगठा काढून घेऊन उजव्या 
नाकपुडोने /उच्छास सोडावा. श्रास ओढण्याच्या क्रियेस पूरक, कोंडून 
घरण्याच्या क्रियेस कुभक, आणि उछास सोडण्याच्या क्रियेस रेचक अर्शी 
नांवे योग्यांनीं दिली आहित. प्रथम डाव्या नाकपुडीने पूरक केला व 
उजवीने रेचक केला तर नतर उजवोने पूरक व डावीने रेचक. करावा, 
आतां पूरक, कुभक व स्चक यांच प्रमाण सांगतो. पूरक क्रियेला चार 
अंक सावकाश मोजण्या इतका वेळ लागला तर कुंभक त्याच्या चोपट 
म्हणजे सोळा अंक सावकाश मोजून होइपर्यंत करावा: आणि रेचक आठ 


आ». 
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अंक पर्येत म्हणजे पूरकाच्या दुप्पट वेळांत करावा. एक पूरक, एक कुंभक . 
आणि एक रेचक मिळून एक प्राणायाम होतो 
भै १०४. या नेतर स्वामींनीं प्राणायामाची तिसरी पायरी सांगितली : 
आहे ती अश्ीः-- प 
प्राणायामाची दुसरी क्रिया, “ कांदीं वेळ केल्यानंतर तिसऱ्या . 
प्रकारचा प्राणायाम कांहीं बेळ करावा. हा तिसरा प्रकार असा:---दुसऱ्या 
ग्रकारांतील 'पूरक, कुंभक व रेचक पुरा.झाल्यानंतर नव्या पूरकास आरंभ 
करण्याप्रवी श्वास बाहर थांबवावा. पूरक, केल्याबरोबर ताबडतोब दुसऱ्या 
__ नाकपुडीने रेचक करून नंतर श्वास बाहेर थांबवावा. ब्राहिर थांबविण्याचे .. 
. प्रमाण कुंभकाप्रमाणे म्हणजे पूरकाच्या चौपट आहे. म्हणज पूरक चार 
अंक, लगेच रेचक आठ अंक, व नंतर बाहिर थांबविण्याचा क्रिया सोळा 
अक व नंतर दुसर्‍या नाकपुडीने पुन्हां पूरक, असा हा प्राणायामाचा 
; तिसरा प्रकार आहे १, 
र स्वामीजींनी अभ्यास कसा करावा ह्याचेह् दिगदर्गान केळे आहे. ते | 
/ म्हणतात, “ प्राणायाम आरंभी थाडा वेळ करावा. चार अक पूरक कर. ज्र 
. ण्यापासून आरंभ केल्यासहि चालेल, नंतर अभ्वास जास्त पक्का होत च 
जाईल व आपल्या वाढत्या सामथ्याचा प्रत्यय वाटत जाईल त्याप्रमाणे वेळे री 
वाढवावा. तसंच आरेभी चार पूरक, चार कुंभक व चार सुचक म्हणजे १90 
. एकंदर चार प्राणायाम झाले तरी पुर. आरभ एक प्रकास्चा अधिक उत्साह (9 
असतो त्यामुळें अधिक अभ्यास करावासा, वाटतो; पण पुढें उत्साह इळहळू 
कमी होतो घ अभ्यासांत प्रमाण राहत नाहीं. असे प्रमाण न राहिले तर _ 
ऱ भे _ त्याचा परिणाम प्रकतीवर वाइट होतो. यासाठी ही आगाऊ सूचना पक्की 
:_ टक्षांत ठेवावी, ' उ 


१०५. श्रसनाचा अभ्यास करतानां भावनांकड विशेष लक्ष दिल 
पाहिजे. प्रत्येक अंतगेतक्रिया आपणस हाताने करावयाची नसून केवळ . 
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-__ भावनेने करावयाची आहे. ह्याकरितां श्वास आंत घेतानांच पाठीच्या कण्यां-. 
__ तील.डाव्या रज्जूंवर आपण आघात करीत असून त्याच्याद्वारे मूलाधार 
चक्रावर आघात करीत आहों अक्षी अत्यंत हढ भावना करावी. नंतर 
श्वास कांडलेला असतांना तो उजव्या ज्ञानरज्जूने वर येत अहि अशी दृढ 
-__ भावना करावी. नंतर उजव्या नाकपुडीने अगदीं हळुहळू उच्छास सोडावा 


तं ___ श्वास आंत घेऊन तो मूलाधार चक्राऐवजी सू्वैकमलावर भावनाप्रेरित 
् . आघात करावेत असेंहि सांगण्यांत येतें. हें सूयकमल बेंबीच्या मागच्या 
___ ब्राजूस आहे. ते ज्ञानतंतूंचे एक केंद्र आहे. सूर्यकमलालाच योग्यांनी मणि- 
__ पुर चक्र असे नांव दिलें आहे. व ह्याचा अभ्यास करणारा सर्व रोगांपा- 
| - सून व दुःखांपासून मुक्त होतो असें सांगितलें आहे 


_ इंग्रजी आठाचा आंकडा आडवा ( ००) लिहिला असतां जसा दिसतो 
.__ तंद्या आकृतीचे हाडाच कित्येक मणक॑ एकावर एक रचलेळे आहेत 
1 यापकी डाव्या भागांतून गेलेल्या ज्ञानरज्जूस इडा व उजव्या भागांतील 
श्ानरज्जूस पिंगला अशीं नांवें आहेत. या दोहोंच्या मबोळ पोकळीला 
/_ सुपुम्ना असे नांव आहे. या कण्याच्या तळाच्या मणक्याला इंग्रजीत लंबर 
_ सणका ( .पण0हा एसटीचे ) असं नांव आहे. ह्या ल॑बर मणक्याच्या 
खालीं एक मणका असून त्यांतील रावटच्यास सेक्रम ( 3801111) असें 
नांव आहे. हा मणका साधारण 'त्रिकोणाकृति आहे. ज्ञानरज्जूचा एक 


खला ॥]]&5 नांवाचे जोनततूचें चक्र असून ते त्रिकोणाकृति' आहे 


रे ज्ञानतेतूंचीं चक्रे आहेत. 


2०६. ह्यासंबंधाने स्वामोजींनीं अशी माहिती दिली आहेः---*। मनु-. 
( प्याच्या पाठीच्या कण्याची रचना एक वाश्रष्ट पद्धतीनें झाली आहे 
रट, 


सूक्ष्म तंतू ह्या मणक्यापर्यत आला आहे. ह्या मणक्याच्या आंत एक 


हो गोष्ट आधुनिक शारीरवेच्यांस माहीत “ आहेच. ह्या चक्राप्रमाणेंचे | शी 
1109९ 01805, 8ठाळा ल्प, $हाणानय पाचा 1)18३ए5 १ 


>. 


* अ. 
"त 
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ह्या उताऱ्यांतील इडा व पिंगळा यांना &थिह अथवा 30150 
अथवा स्पश्ठचाहक ज्ञानवंत आणि 2९1६ अथवा 010101 हणजे: 
आजञावाहक ज्ञानंतंतु अशीं नांवें आहेत 

१०७. भावना प्रारेत श्वास आंत घेतांना आपण विश्वचेतन्य आक- 


प्रंण करून घेत आहांत विश्वांतील सामथ्ये आकपरेण करून घेत आहात 


विश्चांतीळ समृद्धि आंत खेचून घेत. आहोत विश्वांतीळ शांति आंत खेचून 
घेत आहोंत अशा प्रकारची इष्ट गोष्टींची भावना धरावो आणि श्वास- 
निरोधाचे वेळीं हीच. भावना स्थिर करावे, श्वास सोडतांना अनिष्ट 
भावनांचा त्याग करीत आहोत अक्यी भावना करावी 

योगी रामचरक्र, युस्टेस माइल्स व॑ इतर अनक अमेरिकन व आंग्ल 
लेखक श्वसनासंबंधाने अनेक व्यायाम व पद्धाते सांगत असतात. परन्तु 
त्यांच्यांत फारसें नावीन्य नंसून आ्ययोगकशास्त्राच्या अथवट माहितावर त्या 
उभारलेल्या आहेत 


१०८. स्वामी रामतीथोचा प्राणायाम-फारच साधा आणि नॅस- 


- गिक आहि, ते म्हणतात;--- 


तुम्हांला कंटाळल्यासारखें किंवा उदासवाणे वाटतांचच हांतांतळे कास . 
तसच टाकून एकदम उटून उभ रहा व आळस दर झुगारून दऊन ब्राहेर . 
मोकळ्या हवेत जोराने पळत सुटा, मग स्वाभावकच तुमचा श्रासाच्छास 
जोरानें चाळून तुम्हांला हुप्रारी वाटेल. शारोरांत नवें सामथ्य उत्पन्न होऊन 
तुमत्चा पूंथरीचा सर्वे थकवा, आळस आण कटाळा पार नाहासा होईल 
]- ]- :- हा अत्यंत स्वाभाविक प्राणायांम आहे असेच राम समजतो 
- 5 हें कदाचित तुमच्या सभ्यतेच्या कल्पनांना रुचणार नाही; क्षणून 
एखाद्या आड कोंपऱ्यांत उभे राडून आपणाला कोणी पाहणार नाह" अशो 
खात्री करून तोंड उघडा, आणि भराभर हवा पोटांत खेचून व्या. तोंडा- 
वाटे हवा आंत घेऊन नाकावाटे बाहेर सोडा. अगदी नियमाने काळजी. 


शक्ति-सरक्षण.. 


९ 'पूवक या पद्धतीचा अवलंब करा; हाणजे तुह्यांठा विलक्षण हुषारी वाटेल, 
_ यांत संशय नाही. श्रासोच्छास करा, जठराच्या तळापासून श्रांसोच्छासः 
शवासोछांस जोराने होत असतां जठराच्या तळाचा स्व भाग प्राणं- 

वायूने भरून जाऊन तुमच्या ठिकाणचे ओदासोन्य व आलल्य हीं पार 
नाहीशी होतील व तुमच्या कवृत्वशक्तोचा उत्कषे होईल. जोराने श्वासा-_ 

,_ च्छास चालला असतां. शरोरांतील नसा नसा- हाळून जाऊन उत्साहार्‍चा 
तुमच्या अंगांत संचार होईल. शरोरावरोबर मनाळाहि चलन व स्फुरण ' 
देण्याची तुमचो इच्छा असेळ, तर सव जगांतील हवा मोौं खेनचून -आत.. (० ७॥ 

पेत आहे, जगांतील सवे प्रकारचें सामथ्ये प्रेम व सोंदर्य हीं माझी. 
भाहित; अक्यी मनाची भावना करा. जोरानें श्रासाच्छास र्‍चाळू असतांना 
सव जगाताल सामथ्य माझे आहे, सव जगांतील संर्पात्त माझी आहे. 


या पक्तारचा सवात्मभावाचे विचार मनांत, घोळत, ठेवा म्हणज कोली 
तुमचें चित्त प्रसन्न होईल. ! 


१०६. सशोधक श्रसनः---निरानेराळ्या आनंदमय व दःखमय मनो- 
- दृत्तोनी श्रासोच्छासांत नेहमीच करफार होऊन श्रसनसमता ब्रिघडते आणि 
 फुक्फुसांची अनास्था होते ह्यामुळ मनुष्य पुष्कळवेळां सवे फुफ्फसांचा 
- उपयोग करून श्रसन करीत नाहीं; कधीं कधीं श्रसनानें अधी भाय सुद्धां. 
र पयोगांत. येत नाही. त्यामुळें साहजिकच तो भाग बिघडू लागतो. आणि 
हिर. पडणारे धूर रक्तातच राहून जातात. असा मनुष्य जोरानें चालला 
किंवा त्याने दणका व्यायाम धेतला तर त्याला दम छाटेनासा होतो. संव-. 
१ [व व अनिष्ट द्रव्यांचा बुजबुजाट. ह्यामुळें त्याच्या फुफ्फुसाच्या _ 
हृदयाची क्रिया झपा 
“ली झोज त्याला तितक 


शरीरक्षाक्ते-संरक्षण. ं ७७. 


- काम करतां करतांच मध्येंच उसासा टाकावासा वाटणे, जांभडे येर्णे 
-__. वगेरे लक्षणे ही. असा मळ सांठल्याची व तो टूर करण्याच्या नेसार्गिक 
॥ _. प्रयत्नांची लक्षणे आहेत. अशा प्रकारचा मळ दूर करण्याच्या श्रेसनाचे 
व्यायामाला पाश्चात्य आरोग्यशासत्रज्ञ शुद्धिकारक श्रसन किंवा मलनिराकरणे 
. श्वसन असे नांव देतात. दोन्हीं. नाकपुड्यांतून जरा आस्ते आस्ते शाक्य __ 


ह 

(प, र तितकी * च ९ 12209. १९ > र _.. - वि 
१४ की हवा फुफ्फुसांत घ्यावयाची; किंचित्‌ काळपयंत तो. आंत ठेवाव: 
यांची आणि नंतर ती मुखाने दावून झटक्याने सोडावयाची; किंवा शीळ . ' 
र्र __ घालण्याच्या पद्धतीप्रमाणे दाबून, झटक्याने व थोडथाडो सोंडावयाची. 
१६१/४..,.. कलक 


॥॥.__. वास आंत ओढून घेतांना दोन हात दोहोंकडे समांतर धरून आस्ते . ४ 
आस्ते श्वास आंत घेऊन होईपर्यंत सरळ मस्तकावर ताठ करावेत. आणि 
। क, . श्वास बाहेर सोडतांना ते झटकन खालीं करावेत. नंतर पुन्हां श्वास घेण्या- र” 

1 पूर्वीच व खाळी करून झाल्यावरोबरच पुन्हां किंचित्‌ वर आणून खाळी 
७& सोडावेत. डा. फोली हे ह्या पद्धतीचा पुरस्कार करतात 


११०. राजयांगांतील भसखिका विधि-हा सुद्धा सीधक व्यांया- 
चच आहे आणि तो सर्वमान्य आहे. “' पासन घाळून बसावे. नंतर 
उजव्या हाताच्या आंगठ््यानें उजवी नाकपुडी दाबावी, व डाव्या नाक- 
९ 'पुडीने घेववेळ तितका वारा आंत घ्यावा व कुंभक करावा. कुंभकानेतर 
___ उजवी नाकपुडी आंगख्याने दाबेली तद्ीच ठेवून, एक जोराचा धक्का 
वायूळा देऊन डाव्या नाकपुंडीने सुचक करावा; लगेचे पुन्हां धका देऊन 
पुन्हां रेचक त्याच नाकपुडीने करावा. याप्रमाणे सव आंतील वाय खलास 
। “होईपर्यंत करावें. यांत प्रथम उजवी नाकपुडी उजव्या हाताने दावळेली 
होती, 7 रेचक डाव्या नाकपुडीतून झाला. आतां उजव्या नाकपुडीतून 
पूरक करावा व वरीलप्रमाणन्च उजव्या नाकपुडीने रेचक करावा. हाणजे 
 भेलिका हा दोहोंकडून करावा 717) 14.1. 9 
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हा भलिका विधि फारच जपून करावा; नाहीतर आधींच अशक्त अस- 
00७व्या फुफ्फुसांवर ताण बसल्याने जास्तच अंशक्तपणा येण्याचा संभव 
ज्र असतो 
१११. स्नायुशिथिळीकरण-हें शक्तिसंवर्धनाचें महत्वाचे साधन 
आहि. स्नायु शिथिल ठेवण्याची, स्नायंवरीळ ताण काढन घेण्याची संवय 
सणाऱ्या मनुष्याची शारीरिक दाकति तर वांचतेच, परंतु शरीर व मन. 
ह्यांचा निकट संबंध असल्यामुळें स्नायूवशाळ ताण कमी करणाऱ्यांच्या 
मनावरीछ ताणहि कमी झाल्यावांचून राहत नाही. प 
स्नायुशिथिलीकरणा'ची संवय असणाऱ्यांच्या शारीरिक व मानसिक 
शक्तीच तर सरक्षण होतेच परंतु त्यांच्या वेळेचाहृ अपव्यय टळतो. शिथि- 
छीकरण विद्येमुळें झोंप कमी वेळ घेतली तरी पुरत. झोपेचे बरचसं काम, 


स्थूळ दाररारास विश्रांति देण्याचें काम, पुष्कळच अंद्णी ह्या रिथिलीकर- 
णाने भागते 


१६२. झाप आणि विश्रांति-हीं राक्तिसंरक्षणाची आणि संवर्धनाची 
| -___ आद्य साधन आहेत. ह्यांचे महत्त्व दहेरी आहे. कामाने श्रमलेल्या भागांस 
1: ऱ्  त्यायांगाने विश्रांति मिळ्ते. परन्तु त्याबरोबरच फारद्या उपयोगांत न... 
__ आलेल्या भागांचा, शक्तींचा आणि गुणांचासुद्धां ज्ञोपेत पारपोष 'होत ॥ 
___* असतो. विश्रांति व ज्ञोंप ह्यावेळी प्राणशक्तांचा प्रवाह केवळ शरीरशुद्धी-  _॥ 

कड व संवधनाकडेच खर्च होत असतो. हा प्रवाह प्रयत्नपूवक उपयोगांत 
आणता येती आणि प्रयत्न न करतांच त्याला त्याच्या सहज मार्गाने जाऊ. 1 
दिल्यासहि तो तेंच कार्य करीत राहतो ण 

नश्नात द जाप पुरेशी आणि योग्य वेळी घेण्याने किती शक्तिक्षय 


चता ह्याची कल्पना पुष्कळांस नसते. . सध्यांच्या काळं हा चळवळी 
, आहे आणि 


क क्रं - 


शरोरशाक्ति-संरक्षण- ७९ 


ळीच्या राहणीच्या संसगीने हिंदी लोकांचा जीवनक्रमहि अधिकाधिक धांव- 
पळीचा आणि धूमधडाक्याचा होत आहे व होऊं पहात आहे. व्यक्तिराः 
ह्या नवीन प्रवाहाच्या धडाडीला आळा घालण्याचे सामथ्ये फारसे कोणां- 
त्तहि नसते. तरी पण प्रत्येकाने विश्रांति व आळस ह्यांस एकच न समज- 
ण्याची खबरदारी घेतली पाहिजे आणि आळस सोडून व आळस ह्मणजे 


- विश्रांति नव्हे हें ध्यानांत घेऊन वागणे जरूर आहे. 


११३. निद्रानाशाचा विकार पुष्कळांस क्वचित्‌ वारंवार किंवा 


. बराच काळपर्यंत त्रास देत असतो. आहार, विहार यथोचित ठाोवला 


आणि शाक्तसवधनाऱच सव सामान्य ]नयम पाळल तर निद्रानारा उद्धव- 


- ण्याचे कारण नाहा आण सामान्य स्वरूपाचा नट्रानाराहि हळहळू कमी 


हाऊ लागल, परतु तवढव्यावर अवलबून न राहता कांहीं तत्कालीन उप- 
योगाच्या उपचारांची प्रत्येकास माहिती असणें जरूर आहे. 


निद्रानाशाकरितां झेपेची ओजधे घेणे अनिष्ट आहे. विशेषतः वारंवार 


_ निद्रानाशाची तक्रार उद्भवणाऱ्या लोकांना तर निद्रानाशाचे ओपध घेणें 

. खास निद्रानाशापेक्षांहि अपायकारक होते ह्यांत दाकाच नाही. निद्राना- 

:.. शाच्या मादक व संवेदनाशक्ति बघिर करणाऱ्या ओषधांऐवजी संवसामान्य 
. आरोग्यरक्षक व वर्थके उपायच त्यांस हित परिणामी होतात 


११४. प्रासंगिक निद्रानाश्यावर सानसिक स्वरूपाचे निरानेराळे 


उपाय निरनिराळे लाक सांगत असतात, पैरंतुत्यांचे दोन वग करतां येतील 


एक स्वयंसूचनांच्या द्वारे ज्ञोपेची आराधना करणें आणि दुंसरा मज्जापर- 
माणूस दमवून त्यांस श्रमशिथिळ करणें, 

करून “ मला 
च. अशा 

1 [कत्येक प्रसर्गी 


भावनोांत मन 
हा कांहींसा.उपये[गा पडतो 


४४1) । २ 


£० : _ शाक्ति-सरक्षण. 


पच्चनेद्रेयांतील बिधराड वगेरे कारणांवाचून केवळ मज्जापरमाणूविषयक 
: कारणांनींसुद्धां झोंप ' येईनाद्यो होते. दिवसभर किंवा झोपो जाण्याच्या । 
वेळी पुढें असलेल्या विचारांनी मज्जापरमाणु प्रक्षुः्व झालेले असतात. 8 
त्यांस विशिष्ट गति मिळालेली असते. आणि तीच गति कायम ठेवण्या- 
"कड यांना प्रवात्ते असते ह्यामुळें ते ज्ञांत होत नाहीत आणि झोंप येत 
नाही. अल्या वेळीं झोप आणण्याचा एकच मार्ग आहे. एक तर त्यांस 
* एकदम दमवून टोकावयानचे; त्यांस झोपेच्या विषारी ओप्रधांनी ढळे पाडावयाचचे 
किंवा त्यांच्या त्या कारयप्रवृत्तोलाच दसेपर्यंत स्वोत कमी त्रासाच्या व सोप्या 
मागाने गति देत रह्दावयाचें. . हा दुसरा मार्गच फारसा सुलभ नसला तरी 
हितपरिणामी आहे. यकुक्व मज्जापरमाणूमध्ये उत्कट विचारप्रवणता 
उत्पन्न झालेली. असते आणि त्यामुळें त्यांस मिळणारी गति सामान्यतः 
वेताळ असते. त्याऐवजीं त्या विचार प्रवणतेळा जर तालबद्ध, निरुपद्रवी 
व पू्वनिश्चित वळण दिळें .तर विचारप्रवणता लवकर कमी होईल; ताल- 
> वेद्धतेमुळें ती अल्स श्रमांत कमी होईल आणि पूर्वनिश्चित स्वरूपामुळे विचा- 
रानं विचार वाढत जाण्याची भीति राहणार नार्ही. अद्या प्रकारचे ताळ- 
बद्ध, निरुपद्रवी व पूर्वनिश्चित वळण देण्याचे उपाय अनेक आहेत. 


११५. कांही उपाय:--गात्रें शिथिल करून' मंद व दीर्धश्वसन करू 
लागावे व त्या थवासोच्छासाशीं ताळ धरून एक-दोन, तीन-चार असे अंक 
मोजीत रहावे, किंवा उ चा ध्वनि काढोत रहावें अथवा रास नाम घेत 

॥ जावे. (२) एका अंधारपर्सताच्या शिखरावर मेंढ्यांचा मोठा थोरळा 
कळप उभा असून , त्यांतून एकेक सेंढी एकामागून एक, अंधारद्रींत उडी 
घेत आहे, अशी कल्पना करावी; (३) तीत अघारांत एका खोलीची कना ; 
करून आपल्या काल्पनिक,हाताने आपल्यापुढे दान दातांवर एक, तीन ' र! 
चार हात. लांबीर्चा इंग्रजी आठांचा आंकडा ( 8 ) किंवा, दुसरा, एखादा | 9 
आंकडा काढीत आंहे अक्यी कल्पना करावी नेतर आंकडा हळुदळ ल्हान 
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- क 
करीत व पुढील अंतर हळूहळू वाढवीत रद्ार्वे. आणि आस्ते आस्ते ह्या 
काल्पानंक खालांच्या वरच्या भागास पोचतेवेळीं हा आक्कात बिंदमातच 
प्रमाणावर आणावा. हा कल्पनाव्यायास पुन्हा पुन्हा धतल्यास मध्येच 


' झोप येते असा अनुभव आहे ४ । 
अक्षा-अनेक सूचना करतां येतील. यांत मनाला एकाकडून भटंक- 
ण्याची परवानगी मिळते तर दुसरीकडून त्याच्या भटकण्याचे क्षेत्र निय- 


मित होते. एकीकडून त्याच्या कार्यप्रवृत्तीस उत्तजन मिळाळू तर दुसरी- 
कडून तांलवद्धतेमुळें ती क्षीण होऊं लागत व झोप सामान्यतः कांहीं वेळ 
तरी लवकर येते. शिवाय हे काल्पनिक व्यायाम इतर कल्पनांप्रेसाणे क्षोभक 
नसून निरुपद्रवी असतात. 

१ 
विश्रांति मांत्र दिवसा आणि मधून मधून घेणे जरूर आहे. ती 
दीघकाळीन असण्याचे कांहींच कारण नाही; थोडा वेळ. कां होईना 
परन्तु त्याश्वेळीं. मन व रारीर यांजवराल सर्वे ताण काहून टाकण्याचा 
प्रयत्न झाला पाहिजे. ह्या कामी मांजराचे उदाहरण ध्यानांत घेण्यासारखे 
आहे. मांजर दाच किंवा भक्ष्य पाहतांच श्षणाधात केस पिंजारून भांडण्यास 


किंवा,छापा घालण्यास तयार होत्ते; परन्तु त्यासाठी कवीच ताठून बसत क 


नाहीं सर्वीग अगदीं शिथिल करून कसे निश्चवेष्ट पड्टडन राहते ! कुत्र्यासा- 
रख्या अत्यंत धडपड्या व सणंसणीते प्राण्याची विश्रांति घेण्याची पद्धत- 


सुद्धा अशाच असत.. मनुष्य सात्र अश्या शिथिलीकरणास सवस्वी पारखा 


झाळेला आहे व त्या मानाने त्याची कार्येक्षमताहि खालावलेली आहे 


११७. व्यायास-हा प्राणशक्तिसंचधक नसून विनाशकच आहे असे 
हझणणारा एखादा' हरीचा लाल सापडणार नाहीच असे नाही. तसंच 


हल्लीच्या काळांत शक्तीची आवश्‍यकता नाही, आरोग्य आणि कार्यक्षमता. 


असली ह्मणजे पुरें असे हाणणारे पुस्तकपंडित, फॅंद्यनदास किंवा विचारहीन 


ध्‌ 


११६. झ्नोंप ही केव्हांहि रात्रींच व एकदांच्च घेणे असते. 'परन्तु 


८२ शाक्ति-सरक्षण: 


मनुष्य क्वव्चित आढळतातच; आणि ते सुद्धां व्यायामावर अनवच्यक ह्मणून 
आक्षप: घेतात. त्यांस वाटतें कीं, व्यायाम हा केवळ ज्यास मळ किंवा 
: दांडगेश्वर ? बनावयाचे असेल त्यांनींच घ्यावा 
व्यायामाविषयीं लोकांत विशाष आवड नसण्याची अनेक कारणें आहेत 
-- शरीराच्या हालचाली अगदींच निरथक करावयाच्या असतात. प्रचलित 
हिंदी व्यायाम -फार जोराचे व शीण आणणारे असतात, कंटाळवाणे अस- 9 
तात, त्यांना जागा व उपकरणे बरींच लागतात. त्यांत ताणीवरोवरच शिथि- 
- » लोकरणाचें तत्त्व अंमलांत अछिळ नसते 
व्यायासासव्रधाने निरनिराळ्या प्रकारची माहिती देणारी व सूचना १२ 
णार काह] सुंदर पुस्तके अलीकडे मराठीत प्रसिद्ध झाली आहेत. प्रस्तुत. 
लळखकाच्या “ सामथ्य-संवधन ह्या पुस्तकांत व्यायासासंबंधाची सवे प्रका- 
स्वा माहत| व्यावहारिक, थोडक्यांत आणि मुद्देसूद दिळेली. आहे, चित्र- 
शाळेचे  व्यायासशास्त्र ? पुस्तक चांगळें आहे. “ओपरधरावां चन निरोगी 
कसे व्हावे? हे पुस्तकहि चांगले आहे. 'त्यांतील शालाय माहितीचा भाग * ४ 
उत्तम असून व्यावह्यारक माहितोहि वरी आहे. याशिवाय श्रीकृष्ण मिगानचे 
नज्रकाया श्री महाजन यांचे 'व्यावद्यारिक योग? वगरे वाळाव चांगळे आहे 
११८. ताणाचे व्यायास-हे अगदीं साधे, थोड्या वेळांत होणारे. 
केव्हांहि श्रम न देणारे आणि थांवपळीच्या जीवनश्रमांत विज्ञप उपयोगी, 
पडणारे अहित. । >). 
बराच वेळ, निष्क्रिय. किंवा शारीरिक हाळचाली न करतांच बसून 
राहिल्यावर ' आळस देण्याची * प्रवृत्ति मनुष्य प्राण्यांतच नव्हे. तर सर्वे र 
प्राण्यांत आढळून येते. ह्या आळस देण्याच्या तत्त्वावस्च तरंतरी आण- | 
ण्याच्या ह्या व्यायामांची उभारणी झालेली आहे. ताणीच्या व्यायामांत 
दाळचाली कमी होतात व स्नायूंस शाक्य तितक्या अवस्थांत व्यायाम होत (४ 
नाहीं हें खरें, परन्तु त्यांत स्नांयूचे विकसन व संकुचन एकामागून होत 


२.८ 


शररीरशक्ति संरक्षण. ७ . "१८२३-३७ 
भै न भे «: 
____ असल्यामुळं विशिष्ट व्यायासास पुरवणीदाखल ह्मणून किंवा विशिष्ट व्या- | 
याम घेण्याची इच्छा किंवा-सवड नसणारांस तर हे व्यायाम विशेष उप- 
ळर (४: $) *६* 
| युक्त आहेत र्ती”. 


__ ताणीचे व्यायाम आंखून देण्याचें वस्तुतः कारणच नार्टी. शारीराच्या 
सवे अवयवांस व .सांध्यांस व्यवस्थितपणे रक्‍य तितक्‍या रोतींनीं ताळबद्ध- 
त्ताण देण्याचा प्रयत्न करीत गेलें हणजे आपणांसे सहजासहजीं योग्य पद्धति 


११९, ताणीच्या व्यायासांची सामान्य रूपरषा अशी सांगतां येईल:- 


(१) सरळ ताठ उभे राहून दोन हात दोन्ही बाजूंनीं ताठ करून । .. 
आस्ते आस्ते वर नेत जावे आणि त्याचवेळी हाताची. बोटे वरच्या कडी- 


.व नंतर उजव्या कुशीवर वळून हात जामनीस ळावण्या'चा 


९ शि स भे रि 


 गुडव्यांत पाय न वाक्रवितांच आसते आस्ते कंबरंत वांकून हात पुढे. 
मनीस टेंकण्याचा प्रयत्न करावा. .___ 
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(६) सरळ व ताठ उभें राहून हात मस्तकावर ताठ उभे करावेत _ 
. आणि युडच्यांत पाय न वांकवितांच आस्ते आस्ते शारीर मार्गे झुकवावे; ._ . 
-£ कुमान टाकण्याचा * प्रयत्न करावा । री प्त 
(७) पाय परस्परांपासून जरा दूर ठेवून व हात कंबरेवर ठेवून उभे 
. रहावे आणि प्रथम पुढें शाक्य तितके वांकून त्या वांकलेल्या. अवस्थेतच 
_ कैवेरेखालचा भाग स्थिर ठेवून वरच्या भागाला पीळ देण्याचा प्रयत्न 
' करावा; वरचा भांग पुढून डाव्या बाजूस .व पुढें माणून उजव्या बाजूकडे 
आणून समोर न्यावा व मग -परत' ताठ व्हावे न 
(८) सरळ व ताठ उभिं राहून” हनुवटी मान न वांकेवितांच दाक्य 
* तितकी आंत घेत मस्तक शाक्य तितर्के मार्गे झुकवावे. मानेला प्रश्नः. . 
. चिन्हाप्रमागे ? वळण देण्याचा प्रयत्न करावा आ) 
(९) मान डावीकडे वळवून नग हाच व्यावाम व्यावा. 
- १ (१७) मान उजवीकडे वळवून मग हाच व्यायाम व्यावा,, 
“डं न डड त." ः न्के र हि 3 र. 
-*. (१४५) सरळ व ताठ उभे राहून पुढे किंवा. मार्गे न जातांच भराभर. 
-र्‍चालण्याचा व्यावाम व्यावा र त भे 
(१२) दढोपराप्रासल पथम , एक व नंतर दुसरा पाय मागे. वांकवून 
हाताने पायाचा' चवडा धरून त्यांस मार्गे चांगला ताण चयांवा १४ 
॥४ (१२३१ प्रथम उजवा पाय, नंतर डावा पाय, नंतर कंबर, नंतर पाठ) 1 
मंग पोट, त्यांनतर छाती, पुढे एकेक हात, 'मगं' मान अ एकेक _ 
अवयव | अनुक्रमाने ठेवून आपला सव. जार तेवळ्यांच अवयवांत 27९॥ 
प्रयत्न करावा. पोंट-व छाती. हीं वायूने आस्ते आत्ते-राक्य तितकी ५ 
मंग शक्य. तितकी निर्वात करण्याचा प्रवत्ल करावा, त्यावेळी 


1) 


नाविचारातील सूजुनाकड लक्ष याव. .'..१..,....॥॥/.८//५-॥/ 
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१२०. व्यायामाने काय होतें £->र्‍्यांमाने रक्ताभिसरण सुरळीत व 
जोमदार आणि सर्व अवयवांत सारखेच होऊं लागते व श्रमासुळे सांच- 
लेली विप्रारी द्रव्ये सफाईने वाहेर पाडण्यास सदेत होते. , 

श्वसनाक्रेया सुधारून भरपूर प्राणवायु शरीरांत जातो व सव प्रकारचीं 
अनिष्ट विषारी द्रव्ये जास्त भागांतून व अधिक सफाईने ब्राहेर पडतात. 


शारीर व श्वसन ह्यांच्या सवे क्रियांतील तालवद्धता वाढते. 


मजञातंतूंस तरतरी येते 


मन इतर कामांतून निघून शरीरसंव्थनाकडे वळते आणि एकाग्रता व 
धिमेपणा ह्यांचे वळण लागते. 


१२१. करमणूक आणि फेरबदळ--_ह्यांचे गक्तिसंवधनाच्या कामीं 
नकेती महच्य आहे तें सांगण्याचे कारणच नाहीं. दीधर व बिकट कामानंतर 
विश्रांति-स्वस्थ पडटन राहणें-क्वचितू अदाक्य किंवा अपुरी ठरते. अक्या- 
वेळी एखाद्या. प्रकास्ची करमणूकच विशेष उपयोगी पडत. करमणूक ढे 
क्तिसंरक्षणाचे आणि श्रमपारदहाराच उत्कट साधन आहे. रक्ताचा प्रवाह 


». _ बे चित्त हीं श्रमित अवयवांकडून दुसराकड बळतात; त्यामुळ श्रामत. अव- 


यूवांतून श्रमद्रव्ये ब हेर नेला जातात आणि साम्यावस्था प्रास होते. 


करमणुकीसंबंधाने कांहीं गोष्टी ध्यानांत ठेवणें जरूर आहे. करमणुकीचे 
साधन सर्वांस सारखच आवडेल किंवा मानवेळ असें नाहीं. ज्याने त्यार्ने. 
आपणांस कोणते साधन किंवा कोणतीं साधनें मानवतात ते पहावे व. 
त्यांचाच उपये[ग करावा. 

होतां होईतोपर्यंत इस्पिके, सोंगट्या वगेरे घरांतल्या घरांत रहावयाच्या 
[किंवा नाटक सिनेमा वगर गर्दीच्या आण डाळ्यास फाजाल श्रम देणाऱ्या 


क ६ कया वृक. 8) क 111 6 कका, तयच ७” “7... *. “7! 9 
५)... तुहि मत अक. 401/00010002/0::1001 री 
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"आगि बेट्या साधनांचा उपयोग न करणे बरे. त्यापेक्षां मोकळ्या हॅवेर्ताल 
-_ खळ, फेरफटका वगेरे प्रकार अधिक चांगले न 


._ करमणुकीच्या प्रकारांत नेमस्तपणा अत्यंत अवच्य आहे. नाहीं तर कर- _ * 
मणुकीचे चेनींत आणि * व्यसनांत * रूपांतर होण्याचा संभव असतो 


मधून मधून जवळपासच्या सुंदर देखाव्याच्या ठिकाणचा प्रवास करून .. 
-__ येणे फार हितप्रद व उत्साहवधेक असतें | 


/ १२२. सळनिरांकरणं.--हें शरीरक्तीच्या संरक्षणास व. वाढीस 
४... अत्संत' अवश्य आहे. एखाद्या सनुष्याचा आहार भरपूर असतो;.. पचन. 
. क्रिया चांगळी असते; त्याळा कोणता विशिष्ट रोग जडलेला असतो असे 

“नाही; परंतु त्याच्याकडून काम मात्र फारसे होत नाहीं तो लवकर थकतो. 
'त्यांचे कारण दुसरें तिसरे कांही नसून त्याच्या अंगांत. विषारी व आम्ल 
द्रव्ये फार सांठलेलीं असतात, हेच आहे. अद्या मनुष्यानें फाजील; जड; 
-___ अतिपोष्टिक अशीं अन्ने वज करून पांचक आहार घेतला . पाहिजे टेज; आणि . 
ही! “शोचद्युंद्दीची मृत्रयुद्धींची आणि . शरीरांतून घाम निघण्याची व्यवस्था _ 
८ केली पाहिजे. वा शिवाय व्यायाम व यथार्थ श्रसने ही मोठींच साधने आहेत. 


९२३. शारीखाक्ति-संरक्षणाचीं व संवधत्नाची अनेक साधने आतां 
0, पर्यंत सांगग्यांत आली. परंतु सरवात महत्त्वाच्या. अद्या एका. साधनाचचा 
सर्वात शेवटी उलेख करण्यांत येत आहे. वीयेसंरक्षण हेंच - 
(; होय. वीथसंरक्षण व तदनुपंगिक माहिती माठेच्या पुढील * एखाद्या, प्रकः 
___ रणांत सांगण्यांत येईल: तथापि त्यासंबंधाने येथे एक महत्त्वाचा मान- 
* सिक व्यायाम सांगण्यांत येत आहे त्याचा उपयोग झाल्यावांऱ्चून राह - 
णार नाहीं. . 
-. १२४. रेतोध्विकरणाची योगनिर्दिष्ट रीत-साधो असून 
'प्राणायामार्शी दृढ संबंध आहे. ह्या रीतीचा केव्हांहि उपयोग 


१. .% , ग बची ४.८ 010770) अ ति... 1४७," 1१.1, : 1 '४७ ६ ०४६) , कि” :. 4.” ४. १ | 
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___ हरकत नाही. परंतु विशेषतः कामविकार अत्यंत प्रबळ होऊन इंद्रियचेतना 
उत्पन्न होते अशा वेळी रेत ऊध्वंगामी करून त्याचें रारीरी व मन ह्यांची 
वी . शक्ति वाढविण्यासाठी ओजःशक्तींत रूपांतर करणे सुलभ असते. . क प 
_:__ संभागविषयक कल्पना विसरूनच जा. उदात्त सृप्टिचेतन्याशीं तन्मय. 

होऊन जात आहो, प्रचण्ड सामथ्ये आपल्या अंगांत. खळाळत आहे, » 

धर देवी सामथ्यांचा आपणावर वर्षाव होत आहे अश्या भावनांत तन्मय | 

_ होण्याचा प्रयत्न करा: एकदस अक्षा 'भावनांत प्रविष्ट होणें कठीण वाटेल _ 
तर आधीं विप्रयवासंनेविष्रयीं स्वतःची मदानी .निभेत्सना करा; व अशा 

१ -. रीतीने ती वृत्ति किंचित्‌ तरी माघार घेऊं पाहात आहे असे दिसतांत्व १ 
_ तदिरुद्ध सामश्यमय.व इंश्ररी भावनांस जोर द्या. नंतर बिछान्यावर सरळ 


करण्याचा प्रयत्न करा. आतां प्राणायामास-दीर्धेश्वसनास-प्रारभ करून 
 प्रथेक पूरकावरोबर वीर्यप्रवाह जननेंद्रियांतून सर्यूकमलाकडे% 'ऊध्वगामी * 
याची कल्पना करा. प्रत्येक पूस्काबरोबर मनामय वाणीने 


आ्रासोच्छास स्थिर व मंद झाला पाहिजे. हाणजे मग अश्या सूच्ने- : 
उध्वगामी होत असल्याचा भास होइल. मानासक्र श्रसाच्ची व 


नक णा कणा णात संरक्षण मुद्दा १०५ पहा, 


शै 
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१२५. तालबद्धत(--ही आचार-विचारे-व्यवहोराची गुरुकिल्ली 
आहे. तालबद्धतेच्या अभावींच पुष्कळसे अस्वास्थ, राक्तिदानि, दुःख व 
कष्ट सहन करावे लागत असतात. ,सव जग किंवा वैयक्तिक भाष्रेत सांगा- 
वयाचे ह्मणजे परिस्थिति ह्मणजे निरनिराळ्या. अनेक प्रवाहांचा संगम 
असतो आणि आपण एक व्यक्ति ह्या नात्याने ह्या प्रवाहांत सांपडलेळे 
असतों. अद्या स्थितींत ह्या सर्वे प्रवाहांच्या भिन्नत्वांतीलक एकतानता 
शोधून कांढ्रून तींत त्या एकतानतेच्या अनुरोधाने आपले व्यवहार चाल- 
विण्यांतच यशाची गुरुकिल्लो आढळते. . हा जोवनक्रास्त्रांतील फार मोठा 
प्रश्न सोडून दिला तरी चालणे, धांवर्णे किंवा करवतणे, ओढणें असें 
कोणतेहि काम घेतळें तरी त्यांत आपणारु असे दिसून येते कीं, त्या 
कामांतीलळ आपण व इतर मुद्दे यांच्यांत एकतानता निमाण करतां येईल 
तरच आपणास थोड्या श्रमांत भरपूर काम करतां येईल. हालचाली कर- 
तानां नेहमीं ता€व्रद्धता पाहिजे. केवळ तालबद्धतेच्या जोरावर हजारो 
सैनिक मेलच्या मेळ सारखे चाळत जातात. आणि चालतां चालतां थोडीशी 
झोंप सुद्धां काढू शकतात. मोठमोठ्या इमारती. बांधताना प्रचण्ड दगड 


वगेरे वर ओढण्याच्या कामीं गुंतळेळे मजूर गाणें ह्मणून गाण्याच्या तालांत 


व सर्वाच्या हालचालींच्या एकतानतेंत ते॑ ओझं फारसे श्रम न पडतां 
आनंदांत वर ओढीत अंसतात. प्रचण्ड दगड वगेरे उलथून पाडतांना 
मजूर गाणे गात गात किंवा हुंकार देत हुंकाराच्या व सवोच्या हाळचालींत 
ताल साधून झटक्याने उलथून टाकतात ! अशी तालबद्धता हीच सुखा- 
वह जोवनक्रमाची गुरुकिल्ली आंहे; व प्रत्वेक व्यवहारांत, तिचा उपयोग 
करणं जरूर आहे 

“ तुस्हा जसे गर्रारांने दुवळे तसंच मनानहो) पु आहा 
आत्मश्रद्धा तर थोडोणोसखुद्धा तुमच्यामध्ये नाही. साझ्या. प्रय- 
बंधूंना, सामर्थ्य ! सामर्थ्यं ! हा एकच' जप तुह्यांस आतां एशक- 
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चीळ ? आपणांस ह्या एकाच वस्तूची जरूरी आहे. ह्या मागी- 
तीळ पहिली पायरी ह्मणजे उपनिंषदयरंथांचा आधार घेऊन 
: दिवो5हं शिवो७ह॑ ' असं हणावयास शिकावयाचे हीच होय. 


मी सर्वव्यापी, सर्वसाक्षी, सर्वेशक्तिमान्‌ आहे, या सूचाचे 


नित्य पठन करणे यांतच आपला तरणोपाय आहे. मी डुर्वळ 
आहे ही कल्पना आपल्या चित्तास शिवू देऊं नका. 


1 
ळर ी न््रड 
| प्रकरण ७ वे. 
मानसदाकित-संरक्षण 


१२६. ““सानवी मनाचे सामथ्ये-आअचित्य आहे, ” परंतु ह्या 
मनाचा .अभ्यास मात्र अरादींच उपेक्षिला जात आहे. स्वच्छंदाने वाह- 
णाऱ्या वाऱ्यापुढें झाडाचे पान निःसत्व होऊन त्याच्या मर्जीप्रमाणे हेल्कावे 
खात राहतें. आपणासहि असेच वाटते को, आपलें मन हें स्वच्छंद 
चाऱ्याप्रमाणें आहे आण ५आपण स्वत दुबळ्या पानाप्रमाणे निर्जीव आहा, 
परंतु ही कल्पना साफ चुकोची आहे. मन हें वाऱ्वाप्रमाणे * असल; परंतु 
आपण स्वतः मात्र पानाप्रमाणे, निःसत्व नाही. आसपासच्या सव उंचव- 
उ्यांकडे, डोंगरांकडे, आणि .पर्वतांकडे गंभीर नजर फँकणाऱ्या हिमाल- 
याच्या अत्युच्च गोरीशंकराकडे पहा ! ढग पाण्याने भरलेले असात किंवा 
निजल धूम्रमय असोत, थुभ्र हिमकणांचा वप्नांव आणि मोठाल्या गारा 
आणि मसळधार पाऊस यांचा वपाव, सोसाट्याचा वास आणि धुरळ्याचचा 
झंझावात असल्या सव ब्रेसूर, बेताल. आणि 'घडपडीच्या प्रकारांस पार 
खाली ठेवून गोरांदांकर त्या सवात*आणि त्या सवावर निश्चल उभाच आहे. 


२० : शक्ति-सरक्षण. 


पॅ 
1) वी 
1.१५ 


१ ९ र ९ र क > > > 
१२७. “ कभ करीत जा, परन्तु तें लीलेने होऊ द्या; कोणत्याहि 
कारणानं चित्ताची समता बिघडू देऊं नका; ' परिस्थितीप्रमाणे आपल्या 


मनाला वळण, लावा. आणि अक्या रीतीने आलिप्तपणाने ब लीलेने तुत्ली . 


कर्म करू लागलां, ह्मणजे तुमच्या सर्वे क्रिया मोठ्या विलक्षण रीतीने 
यशस्वी होतील” आणि हें यद फारच थोडी प्राणशक्ति खर्ची पडून मिळ- 
वितां वेईल, चित्तस्वास्थ्य, चित्तसमता ब्रिघड्टे न देणे, नेहमी प्रशांत, सम- 
तोल वात्त ठेवण हें सामथ्यंसंरक्षणाचें व संवर्धनाचे एक साधन आहे 
कोणत्याहि प्रसगीं, कोणत्याहि कारणाने, “ नका हा जीव, ? : जग हें _असे 
आहे ! ' “ ठीक आहे; पाहून घेईन ! " “ याद राखून रहा !'” असले 
ठाद्वेझतेचे, रागाचे. किंवा द्वेषाचे विकार. केव्हांच प्रबळ होऊं देऊं नयेत. 
जीवित कसे सुखाचे आणि स्वास्थ्ययुक्त वाटळें पाहिजे. सामथ्य, स्वास्थ्य 
आण सुख, सतू, चित्‌ आणि आनंद हेंच जोविताचे लक्षण आह 


८. सुंखसमाधान आणि सामथ्येसंवधेन ह्यांसाठी (अ) 
वाग्य तऱ्हून कामाची निवडहि केळी पाहिजे. (आ ) योग्य तेंच काम 


केळ पाहजे आणि ( इ ) वाकोचे काम सोडून, दिळें. . पाहिजे किंवा दुस” 


ऱ्यावर सपावळ पाहिञे 


डं 


एखाद्या साठ्या वतमानपत्राच्या मुख्य संपादकाने आजचा महत्वाचा 


प्रसंग कोणता, आणि पत्रांतून कोणते विष्रय द्यावयाचे. ह्याची योग्य 
निवड केले पाहिजे, स्वतः आजच्या , महत्त्वाच्या प्रसंगासवरधाने कोणते 


मत द्याबयाच त ठरविळ पाहिजे आणि फार॑तर त्यासंबधान लिहल . 
पाहिजे; आणि बाकीच “ वर्तमानसार ? काढण्याचे * ताज्या तारा ? लिहि- 


्याचे, बांतमोपत्रे “पाहण्याचे? * सभांचे ख्थिर्ट ? लिहिण्याचे काम इतरांवर 
संपविले पाहिजे आणि “ जागेच्या अभावीं ! कांहीं. कामे सोडनडदि द्लिं 


पाहिजेत. तरच वाचकांच्या हाती केसरो, टाइंग्स, हिंदु अशी संवागपूण 


पत्ते पड दाकतील! _ , 


मानसदाक्ति-संरक्षण. कमार 


१२९. ज्या मनुष्याचे मन चांगल्या स्थितींत आहे तो. आपलीं कार्य 

__ “अद्णीं बाजूस ठेवील; त्यांच एकदां सिंहावलांकन करील आणि त्यांताल 

- एका कामाला ह्यणेळ, “ तुझा आतांचच समार्‍चार घेतला पाहिजे. दुसर्‍या 

एखाद्याला तो ह्मणेळ, “ ठीक आहे, तुझा सवडीप्रमाणे समार्‍चार घेऊ ४ 

. __तिसर्‍्याला तो ह्मणेळ, “ छे! मला सवड नाहीं, तो तुझी वास्तपुस्त* 
1 करील ० | 

र अगदीं थकून गेलेल्या मनुष्याला आपल्या कामाचे अशा व्िकित्सक !, 
दृष्टीनें सिंहावलोकन करतांच येणार नाही. आणि हणूनच मन तरतरीत: 

) र असल्यावांचून कोणत्याच गोष्टींवर मत ठाम करू नये र क 


१५% _- कोणतंही काम ह्मणजे गारगोटीसारखे झुलकं नादी त्यासाठीं अमूल्य क, 
 प्राणशक्ति खचावी लागते. याकरितां कामाची किंमत करतांना तो गाजर- ८! 
-_ पाण्याप्रमाणे न करतां रत्नपारख्याप्रमाणे सफाइन व. सूख्स दृष्टीने करणे १ 
. जरूर आहे. काम कां करावयाचे, कोणते करावयाचे आणि करस करोव- 
याचे ह्या प्रभञाचें निश्चित आणि अनुकूल उत्तर मिळल असेच कास हाती. 
घतले. पाहिजे. नांदींवर स्वस्थ बसलळे काय वाडट ? परतु आयुष्यांताल 
इतक्वा पुष्कळ व. विलक्षण आहित काँ, असे नांश्वत व अनुळू' (8८ )* 

कामच आंढळत . नाही असे' हागण्याच्वा प्रसग॒ कोणावख्च 
भ्र 


शं 


त 2 
भावना सोडा --“' आपलें काम कुलक आहे; हलक्या 
हि, कंटोळवाणें आहे, अशी वृत्ति बाळगणे चुकीचे आहे. अक्या 


आपली ीी अधोागति करून घेऊं पाहणाऱ्याला ह्या जगांत. कधीच यशा वणार 
1. आपल काम छुलक [कवा हलव ह अद्गा समजुतान आपले «१ 
क्षुलक व हलकट होतात. विचार क्षुद्द व हलकट झाल्याने. काम 


नाही आणि मग क्षुद्र व हलकट रीतोने केळेळे काम आपल्यावर 


९०२१४, “  ]ाक्ति-सरक्षण. ) 
उलटून आपल्याला अधिकच क्षुद्र व हलकट बनविते. आपलें काम रखड 
__ पट्टीचे आहे किंवा नावडते आहे असे समजून ऱचालणेंसुद्धा योग्य नाही 
' त्या योगानें मन कामावर लागावे तसे लागत नाही. आणि मग अथीतच श्‌ ह, | 
-_ काम व्हावें तसें होत नाही. ज्याचा आपण द्वेष करतों त्यावर आपलें मन. 
'जड्ट शकत नाही आणि कोणत्याही कामावर१आपळें मंन जड ल्याशिवाय 
ते काम आपणांकडून सोळा आणे सुंदर वठणार नाही. ? | 


"2१. कामाचा मांडणी व्यवस्थित--होईठ तर प्राणत्तीजा '/ 0 
/___ व्यय किती तरी वांचेळ. पुढील कामांची आगाऊ मांडणी करण्यासाठी 
__ थोडासा वेळ व विचारशाक्ति खर्ची घातली, तर ती दिढी दुपटीने फायदे. 
र झाल्यावांचून राहणार नाहीं. कामांची मांडणी करताना ती. आवश्य- 
॥__ तेच्या तत्त्वावर करणे तर अपारेहायेच आहे. परंतु त्यांवरोबरच दसरे एक 
तत्त्व अमलांत आणळे पाहिजे. काम जितके जास्त बिकट तितक्रे ते जास्त 
__ लवकर हाती व्यावयाचे ह्या तत्त्वावर कामांची मांडणी झाली पाहिजे... शर 
> शिवाय मधल्या अल्प फुरसुतींच्या वेळीं“ उगाच काहा तरी विचारा, 
हणजे खरोखर काळजीच करीत बसण्यापेक्षा किंवा : काय करावे / ह्याचे . * 
. चारा काम करण्यापेक्षा ्रासोच्छास यथार्थ करावयाचा, ताठ वसाव- 
_ ताज, शाथलोकरण व्यायाम घ्यावयाचा बगेरे कांहीं तरी मोठ्या उपया । ४) 
_ आच्या धाकट्या गोष्टी करण्याचा निश्चय ठरवून टाकावा 2)... 
९३२. प्रो, मलिक ह्यांनी ह्यासंबंधाने प्रगट केळेळे विचार मननीय ॥ ४ 
आहेत. ते ह्मणतात 000). . 
र स्तुत्य हतूनसुद्धां .पातक---मनुप्य व्यवहारांत कसे करतो ते. पहा. 
__ एखादा कारकून सकाळीं कामावर जातो त्यावळा त्याच्या अंगांत, सा 
. रणवणे बराच जोम आणि तरतरीत असते अद्यावेळीं तो 
४,” हो वेळ, फार चांगली आहे ह्यावेळी ,सगळीं वारी 
प झपाट्यान उरकून , व्यावीं; हणजे मग महत्त्वाची कामें 
« र व 


““ 
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एकच्ित्ताने केरतां येतील ” परंतु ह्यामुळें शोवटीं असा पारेणाम होतो 
को, जेव्हां तो बारीक सारोक कामें आटोपून मोठ्या कामास हात घाला- 

' घवुयास जातो तेव्हां त्यांच्या त्या हातांत त॑ काम पार पाडण्याची ताकदच 
उरळेली नसते. बारीक सारीक कामांतच तरतरी नाहीशी होऊन मोठे कास 
' उरकण्याइतके त्याच्या डोक्यांत स्वास्थ आणि. हातांत सामथ्यं सहि 
नसतें. याकरितां मोठीं कामेच प्रथम उरकून ध्यावींत. 

१३३. आपणास कल्पना नसते ही गोष्ट निराळी; परंतु ज्यावेळी 
आपण कोणतेंहि काम उत्सुकतेने हाती घेण्याइतक्या तरतरींत 
असतों त्या वेळीं आपण जे काम करूं ते उत्कृष्ट वठलेंच पाहिजे. अद्या 
वेळी त्याच्या अंगांत विदोष़ सामथ्ये आलेळे असले आणि ते व्यक्त व्हाव- 
यास तीच साधि विशेष योग्य असते. असलें हें विशेष सामर्थ्य, नेहसींच्या 


लहान सहान गाष्टात ख्चे करणारा मनुष्य खराखरच दुदवा हाय, बारीक 


र, _ सारीक अंगवळणी पडलेल्या गाष्टा ह्या लाण्याच्या गाळ्याप्रमाण. असतात 


सुरी कितीहि बोथट झाली तरी तिनें तो सहज कापतां. येतो. त्याप्रमाणेच . 
';  ब्रारीक सारीक. कामांचे ढीग पाडण्यास मन जरा! वोथटे झाळें असले तरी 


चचाळल | ह्मणून साठा सांध घाल वू नय जो मोठो संधि! घालवीत नाहीं 


तोर्‍च परनुष्य मोठा होता. कामे नह्मा हत्वाहत्वान कराना, कामाचच 
! - थोडस वग पाडून ठवावेत हाणज कामाच्या ।|बकटपणाच्या मानान एकक 


. वर्ग हातो घेता येतो आणि भागराः कां होईना परंतु, निश्चित मयादे- 
पर्यतचे काम संपळ ह्या जाणोवेमुळे पुष्कळसे समाधान होते; व पुढील 

र काम हाती व्यावयास उत्तेजन येते... * 

उगा*च शक्तिवाहेर कामांची गर्दा आपल्या कायक्रमांत करून ठेवू नये 


कार्यसिद्धीचे समाधान लाभत आणि थोडीशीच बाको राहिल्यास. एखाद्या 
खुटीच्या [दिवशा ता!ह काढून टाकता यते. 
रश 


४ 
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१३४. दिवसभर करांववाचीं कामे एकाच झपाट्यांत उरकून 
टाकण्याची हांव धरू नये. त्यायोगाने थकवा वाढत वाढत जाऊन शेवटी 
शेवटी मनुष्य अगदींच थकून”जातो आणि अगदीं साध्या कामासाठींसुद्धां 
याणदाक्तीचा विलक्षण व्यय करावा लागतो. त्या ऐवजी मधून मधून 
विश्रांति,व्रेत गेल्यास थकवा लवकर निघून . जातो, आणि दारोरांत जाम 
लवकर भरतो 
“_ काम थोड्या श्रमांत व्हावयास कामाची लहर लागणें जरूर असते. 

रीत येणें ही गोष्ट महत्वाची आहे. कित्येकांस कामाची लहर लागावयास 


बराच वेळ लांगतो.. त्यांना कामाचा पूवे तयारां हणून प्रथम बरीचशी 
_ चिरथंक धडपड करावी लागते. अत्या मनुण्यांनीं मात्र एकदा लहर लाग- 


च्यावर हातांतील काम पुरे झाल्यावांचून अधवट न सोडणेंच फायदेशीर 
असते. कारण पुन्हां एकदां लहरींत येण्यासाठी प्रामदाक्तीचा भरपूर 
अपव्यय करण्यांत कांहींच अर्थ नसले 

अक्शा सनुष्यांनीं विश्रांति मात्र भरपूर घेण्याविषयी काळजी घेतठी 


पाहजे, हृलांच्या शाहरच्या, व उद्योगधंद्यांच्या 'घडाडीच्या काळात हा. | 


एक सोठाच अनिष्ट पारोस्थाति उद्भवलेली आहे भरपूर [वश्रात [मिळत 
चाहा. 'यासळ एक वप्र!च्या आंत सनुष्य अगदा थकून ॥नःसत्व होतो 
मनुष्य राज दिवसा भरपूर श्रम करता आणि रात्रीं विश्रांति घऊन त्याची 
बराच भरपाइ करतो परतु सवस्व। भरपाइ, होत नाही. सहा दिव- 
भरानतर वेणाऱ्या रविवारी श्रम परिहारासाठीं भरपूर साध मिळते परतु 
जर का तोहि दिवस कामांत, नाही तर भलत्याच प्रकारच्या करमणुकींत 
खचच. झाला तर मात्र, तेवढी शक्ति कायसचा बराडत खाता पडला ह्मणून 


ह! समजावे. वसुलीची आदाच मग सोडून दला पाहज 


र” 


विरोधी विचार--मग ते दुसऱ्याविष्रयी असोत किंवा स्वत;- _ 


विषयी असात, मनांत बाळगणे हा. आत्मवात आहे. दसऱ्यांच्या चुक्ता- 


कट. 
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चद्दळ आपण त्यांस क्षमा केली पाहिजे. क्षमा केली पाहिजे इतकंच नव्हे 
'तर आपण त्या चुका सवेस्वी विसरून गेळें पाहिजे. ! 

६ हातून घडलेली चूक, झालेला अपमान, विफल प्रयत्न व पाहि- . 
ळेल्या किंवा ऐकिलेल्या विफल गोष्टी हीं सवे विसरून जा. स्मरणरदाक्ति ही. 
जशी ,एक अपूव .व बहुमोल देणगी आहे तत्शीच विस्मरणदक्ति-अनव- __ 

» यक अथवा अनिष्ट गोष्टी कालक्रमाने मनुष्यांच्या मनांतील विचाररूपी 

रंगभूमीच्या पडद्याआड घालविणारी ठशाक्ति-ही .एक इश्वरनिभमितचच 

___ अद्भत गुणकारी व पदोपदी विषम संसार दर्शोेतील अनेक कटुतम अनु- 

. _ संव फळे चाखाव्या लागणाऱ्या मनुष्यांस कांही अंशी स्मरणदाक्तोपेक्षांहि. 

आधिक स्प्रहणोय व उपकारकारक देणगी आहे. जर इंश्ररनार्मेत विस्पाते 

_. ह्या शक्तींचा तुह्यो असा सदुपयाग न कराल तर तुमचें आयुष्य दुःखमय, 

ह - कष्टमय व कंटाळवाणे होईल, ” ९ आर 

"१०४७ _*>-सामश्ये समृद्धि व शांति 

९१२६. विसरावं कसं १-आपलें. मन निराळ्याच सुखप्रद. व हितप्रद 
विचारांकडे वळवावे. असमाधानकारक गाष्टो मनांत यऊ लागल्या को, 

इच्छासांमथ्याचा उपयाग करा आण आनंदप्रद, उत्तेजक प्रसंगांचा, गो: 

'प्टींचा, कल्पनांचा विचार करण्याचा प्रवत्न करा. अनिष्ट विचारांचा जोर 

वोटेळ तर आपले एखादे उदात्त व आवडतं पुस्तक वाचावयास 

नाहीं तर घरावाहेर मोकळ्या हर्वेत जा; आणि आपले मन दुसऱ्या 

र्‍चारांत गढून जाईल असें करा ध 

-__ तुमचा धंदा कोणताही असो; कारकुनीचा असो, लेखकांचा असो | 

शिक्षकाचा असा ।किंवा शास्त्रीय विषयाचा असा, विस्मृतिशास्त्राचा अभ्यास 

जरूर करा. त्याच्या योगाने तुमच्या कारकुनी कामाला, लेखन कोदाल्याला 

ग किंवा शास्त्रीय प्रावीण्याला अधिकच सोन्दये चढेल; आणि तुमच्या आरो-  . 

. ग्यांत अधिकच भर पडेल 


* 


रद शक्ति-संरक्षण. 


विश्रांतीची व करमणुकीचो जरूरी तर असतेच परन्तु ह्या विश्रांतीच्या 
वळात दुसराहि एक गोष्ट करतां येण्यासारखो आहे. ताठ बसणे, कोण- 
/_ त्याह अवयवावर ताण न देतां बसणे, निरनिराळे अवयव शिथिळ करणें, 
एखादी मानसिक खोड घालवून नवो जडविण्यासाठीं स्वयंसूचना * करणे 
वगर गोष्टो ह्या वेळांत सहजासहजी करतां येतात २ 
"9 आत्मसुधारणेसाठा शारीराप्रमाणे मनावरहि सारवी नजर ठेवणे. आत्म- 
, _/_____ निरोक्षण व आत्मसुधार प्रयत्न करणे जरूर आहे नवांन रांत अरवर 
1 ळणी पडेपर्यंत असे प्रयत्न बुद्धपुरस्सर€ करणच, जरूर आहे. असे 
१; __ असत्न करण हे स्वाथाच्या दृ्टोनेंच, नव्हे तर परोपकाराच्या दृष्टीनेंहि अव्य 
आहे. कारण पांक काढलेलो पाठ, दुमुखलेला चेहरा, अधागतोस जाणारी 
॥__ सान असल्या गोष्टी केवळ स्वतःलाच अधागांत . देतात असं नसून 
1 ज्याच्याशी आपला सहवास घडतो त्या सर्वोवर्राह त्यांचा अनिष्ट परिणाम 


१२७. कास सुरू असतांनाच मधून मधून-व काम सपल्यानतर 


मक 


>>... ३ 2६ 
र 
च्त्ड 


० 0७६.-२ (०0.७ >/2540 2-0. हॅ. 


3 2 न 
भू 
वट 


___  अत्यक्षपणे किंवा अप्रत्यक्षपणे होतोच १ 
00... दुःल, द्वेष; तिरस्कार, 'काळजो; रांग, कुरकुर, धुसपुस वगेरना गर 
//._।_ झक्तीचा क्षय होत असतो आणि शरीरांत रासायनिक विध निमीण होत! 

| 1 असतात श्री 


ज़ात्मकारुण्य, आपल्या अनाथ, भिकार, मागसलेल्या, दुःखी अवेर 
स्थेबद्दळ आपलीच कींव करण्याची प्रवृत्ति अत्यंत घातक ३ वि * 

ह्यास्तव सव प्रकारच्या अनिष्ट व कुरकुरीच्या विचारांस. छाट दिला 
. पाहिजे. स्वामी रामतीर्थ ह्षणतात.:-_- १”. 
१२८. ' दाषक 'दृष्टि-हा मजुप्याचा ' सहज़स्वभाव. वनला. आहे. 
. आपल्या डोळ्यांतील मुसळ कोणाला दसत नाही, परंतु डुसऱ्याच्या डोळ्यार 
वाल-कुसळ प्रत्येकाला तेव्हांच दिसतं. % % आयण दुसर्‍यांच्या उणीवा 
 चोंधून काढू लागलो, इतर मनुष्ये चुकतात कोठे हें काकढ्टीने पाहू 


मानसशाक्ते-संरक्षण. र) 


.लागलो, ह्मणजे ऑपल्याला नकळत आपण दोषांना आणि व्यंगांनां आपल्या 
हृदयांत स्थान देतो. दुसऱ्यांचे दोष हुडकून काढणें . झणजे आपणाकडे 


* . येण्याविषयीं ह्या दोप्रांना निमेत्रणच पाठविणे होय. % * यासाठीं दुसऱ्यांची 


९ नालस्ता करीत जाऊं नका इतराकड दोषेकद्ष्टीने पहात जाऊ नका 
दुसऱ्यांची नालस्ती किंवा निंदा न करण्याने आपण त्यांच्यावर "उपकार 
करात नाहा, तर आपल्या स्वतःवरच आपण उपकार करता 


१२९. मनोविकारांचे रंग--अनिष्ट मनोवृत्तीचे दुष्परिणाम 
_* किती विलक्षण असतात त्या संबंधाने येथवर अनेकवार विवेचन झालें आहे 
___ तरी पण विषयाच्या महत्त्वाकड पाहून ह्यासंबंधानें अधिकारी तज्ज्ञांचे कांही 
_ विचार वाचकांपुढे मांडण्यांत॑ येत आहेत ] 


* 
“1 
भ 


ह. रा 


. अयल्नांची पहिली पायरी आहे 


प्रो. एल्मर गेट्स ह्मणतात, “ एका रोग्याचा उच्छास एका बफानें गार 
केलेल्या नळींत घेऊन त्यांतील स्थूल द्रव्ये घन बनविण्यांत आलीं. त्यांत 
गुल्वावर 1२०१०१७४५5 हे द्रव्य मिसळळें असतां त्यांत कांहींच हव्य. | 


क्ा नाहीं. परन्तु पांच मिनिटांच्या आंतच तो सनुष्य रागावला 
तेव्हांच्या त्याच्या श्वासद्रव्यांस पिंगट रंग आला. यावरून त्यांत एखादें 
[सायनिक मिश्रण बनल्याचे दिसून येते. हे रासायनिक मिश्रण काढून 
त - घेऊन मनुष्यांस व जनावरांस दिल्यावर ते उत्तजक आणि क्षोभक अस- 
ऱ्याचें दिसून आठे. ” 


6 अत्यंत तोव्रदुःख; अपत्यशाकाचा अगदीं पहिला तडाखा, हा 
. करडा . रंग देतो. खेद गुलाबी. छटा उत्पन्न करतो. माझ्या 
प्रयोगांत अर्से दिसून येते को, शीधरक्षाभी, दुष्ट आणि निराज्ाजनक 


|... 1 | 


ष्ट मनोवृत्तीच्या अनिष्ट परिणामांची जाणीव हो ह्याच्या निमूंलनाची > 


'मनोविकारांनीं रारीरांत अनिष्ट द्रव्ये उद्भवतात. त्यांतील कांहीं फारच 


2८ शाक्ति-संरक्षण. ह. 


- असतात आणि त्यांच्यामुळे शरीरपरमाणूंची चेतन्योत्पादक शक्ति वाढवितात. 


, दाखविळे आहे, अद्लीं उदाहरणें इतिहासांत किती तरी आढळतात “शा, 


न अज्ञात प्रकार आदत 


", काळजीपूर्वक करण्यांत आलेल्या ग्रयोगांवरून असें सिद्ध झालें आहे. 


एक थेव अंड्रेनिन घाळून त्यांत स्नायुखंड बुडविला तरी सुद्धा 
- अंडेनिननचा उत्तजक परिणाम दिसून आल्यावांचून राहत नाह. 


ग्र 
विषारी असतात. त्याचप्रमाणे गोड मनोविकारांनीं उद्भवणारी द्रव्ये पोषक 


१४०, सनोविकारजन्य रसः-_ पॉप्युलर सायंटिफिक सिप्टिग्जू 
मासिकांतीळ पुढीळ उतारा वाचनीय आहे:-- : 
८: मनोविकारांच्या तीत्र झटक्‍्यांनीं' स्नायूंच्या हाळचालींवर फार मोठा 
परिणाम 'होतो असा सर्वसामान्य समज आहे. रागाच्या आणि भीतीच्या 
भरांत अशक्त मनुष्याने शक्तीचे अचाट काम केलें आहे, 'मित्र्या मनु 
घ्यानें असामान्य धेय दाखविळें आहे, ऐदी मनुष्याने विल्क्षण , चापल्य 


१. 


८६0 मनोविकारांच्या भरांत कार्यक्षमता वाढण्याचे आणस्वी किती 


५ मनाविकाराच्या जोराच्या झटक्यांत पचनाचे कार्य बंद पडते. जठ- 
रांतीळ अवयवांच्या क्रिया तात्पुरत्या तहकूब ठेवतां येतात; त्यांजकडे जा- 
णारा रक्तप्रवाह स्नायूंच्या' दाळचालींस -अवद्य असणाऱ्या अवयवां डे, 
-ह्मणजे हृदय; फप्फुसे व मुख्य मज्ञातंतुजाळ यांजकडे वळतो | 

८८ मनोविकारांच्या जोराच्या झटक्यांनीं, विशोषतः क्रोध व भय यांच्य 
झटक्यांनीं मत्रादायाजवळील कांदीं रसोत्पादंक पिंड-अड्रेनलळ ग्लॅड्स-क्ु€ 
होतात; त्यांतून जोरानें आणि जलदीने रस लावू लागता. त्यामुळ ह्या २ रट 
'त्यादक पिंडांतून वाहेर पडणाऱ्या अंडेनिन रसाची स्क्तांत जास्त भर प र, 


अँडेनिनने स्नायूंची क्रियांशाक्ति पुष्कळच 'वाढते. कांहीं कांही स्न॒ 
परमाणु इतक सद्ष्म संवेदनालील आहित कीं, तीस लांख पाण्याच्या 


इं स्नायूतीळ श्रमजन्ये द्रव्यांवर प्रतिक्रिया करणार आहे. 


मानसशाक्ते-संरक्षण. ग ९९ 
शा ० 
अडाननचा आणगणखा एंक परिणाम असा हाता का, हृदयाचा 
0) )कया वाढत; आणि त्यामुळ स्नायूस अंडेनिननं भरलल्या रक्ताचा अधिक 
क. ी >. 
पुरवठा होतो 1 209 कती, 


१.१.” : ठकरा- साखर हे शरीरांतील एक फार महत्त्वाच द्रव्य असून तें 
__ 'स[मथश्यवधक आह यक्ृतू-ल्व्हर-ह्या. अवयवात शाकराद्रव्याचा मोठा 
री -_ साठा असता. मनावकारांच्या ताोत्र झटक्याने त्या अबयवातून राकरा- 
” -. द्रव्य बाहर पडतात आणि त्या योगाने स्नायूस आधकर्‍च बळ चढत 


र 
283 १ 


| 
8. 


6 ह्या बाबतींत एक गोष्ट प्यानांत ठेविळी पाहिजे, ती ही की, ही २१. 
- सवे ॥क्रर्‍या इच्छावाह्य आहे; इच्छाशक्तीचा ह्या 'क्रिवेवर मुळींच ताबा। . | 
. चालत नाही; आणि भीति, क्रोध, दुःख वगेरे मनोधिकारांच्या झटक्यांत 
ही निमाण, होत असल्यामुळे त्या त्या विकारांचा झपाटा अधिकच तौत्र 
'करण्यांस तीं कारणीभूत होतात. ? र 


प काळांत हाणांमारीपर्यत सुद्धां क्तोंध (व इतर कोणताहि मनोविकार १:९९ 
स कां आणि कसा वाढत जातो ब हणूनच मनोविकोर प्रळल न . न 
फे देण्यासाठी प्रथमच सावधगिरी ठेवणें किती जरूर आहे ते. यावल्न र! 
पून यत » > रश र 
१. प्रो. सॅडलर ह्मणतातः-“'मन:स्थितीचा हृदयाच्या वळावर 
म पुष्कळच होत असतो. हृदयाच्या दोन ठोऊ्यांमधील पतर त्याने 
होत. श्रद्धेन हृदयाच्या गतीवर अनुकून परिणाम होतो. गति तालबद्ध 
आणा दान टाक्यांच्या . मधल्या काळांत नेसगिक आणि परशा 
॥ीत []मळत. यांच्या उलट भयद आणि यीवरत्तीने ळोक्यांतील .. 
द्वता ब्रिघडते योती ' संख्या.. वाढत. आणि त्यामळे हृदयास 
र्‍या मधल्या ।वश्नांतांचा काळ कमी होतो 


शर 


१०० र शक्ति सरक्षण. 


, “ मानसिक विश्रांतीने हृदयाची क्रिया तालबद्ध राहण्यास मदत प 
ऱ्ि होते इतकेच नव्हे तर हृदयाचे ठोके अधिक नेसर्गिकरीत्या पडूं लागतात | 
९ हझणज मनःस्वास्थ्थ असले ह्मणजे हृदयाचे ठोके दर मिनिटाला पडावे 
,,_ तितकेच पडतात. भीतीने ही संख्या किती तरी वाढते. अद्या फाजील | 

7. क्रियेने हृदयाचे बळ लवकरच खचचतें आणि हृदय उगाच लवकर चेत- 
न्वद्यून्य | 
१४२. आश्ा-नराद्या व स्नायुबळः--“ अत्यंत काळजापूवक 
न केलल्या एका .मनुष्यावरील प्रयोगांत असे दिसून आले कीं, त्याची दीघ- 
7४१, ».॥४॥/४ कालीन आद्या विफल होणार अक्षा नेराव्यपूण काळांत त्यांचे स्नायबळ 
री /___ तीन हजार रत्तल होते. तीन दिवसांनींच त्याची आशा सफळ झाल्याचो* 
दार त्याच्या हाती पडली. त्याच्या आनंदास पारांवार उरला नार्ही. त्या- 
वेळीं त्याचे स्नावुवळ पांच हजार पोंड भरळें. त्यांचे म्नायबेळ,  कोर्यशक्ति. 
दिढोहूनहि अधिक वाढली. ?_ 
१४२३: श्रद्धा वक्षपाति-दृदय रक्तवाहिन्या, रक्ताभिसरण, श्रासोच्छास,. 


- ... स्सोत्पादन, पचन, स्नायु, त्वचा, ,मजञञाततुजाल, मेद. व ज्ञानेंद्रिये. 
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1 ह्यांच्यावरोल परिणामांचे सूह्म निरीक्षण करण्यांत आळे आहे. ला संव, 

1: निरोक्षणाचा सारांगच सांगावयाचा. तर तो असरा आहे र 
४... ा: श्रद्धा-निष्ठा-विश्वास मानसिक सुख आणि ज्ञारीरिक . आरोग्य यांची री 
2८) ) (दी वाढ करते. मनुष्य चांगला असो किंवा वार्रट असो, आणि त्याच्या श्रद्ध 


शर 


र्‍्वा विषय खरा असो किंवा खोटा असो, त्याला त्या श्रद्धेचे शारीरिक सुपे 
रिणाम अनुभवावयास मिळतातच. श्रद्धा सत्य असो. किंवा , 
असा; आणि ज्यावर श्रद्धा ठेवावयाची ती गोष्ट बरोबर असो किंवा चुकीचा । 
“असो; श्रद्धेचा मनावर सुपरिणाम हाःव्हावय़ोचाच. श्रद्धावात दी मखु: 
व्याची स्वाभाविक, साहजिक आणि हितकर वृत्ति आहे, श्रद्धावृत्तीन 
संतुष्य नेहमीच अधिकाधिक चांगला, बलवान, सुखी वः निरोगी होत असतो > 


मानसशा क्ते-संरक्षण. १०१ 


1. 


१४४. भीति व त्यासारख्या इतर वृत्ति ह्या नहमाच अधागातप्रद व 


य :_ रांगात्पादक असतात. मनुष्य चांगला असो किंवा वाईट असा; आणि 

% भीतीचे कारण कितीहि खोटे असो, त्याच्यावर भीतीचे शारीरिक दुष्परि- ; 
_ “णॉम घडून यावयाचेच. भीति, शका आणि चिंता ह्या वृत्तीची प्रतिक्रिया धरण 
._ हणून नेराद्य आणि रोग हीं ठेवेलेलींच. भीतीचे कारण ' दोरीचा सपर त्रा 
असो क्रिंवा शिंगाड्या वाघासारखे अदयक्य असो गरीरावर त्याचे अधा- 
: गेंतिमरद आणि रोगोत्पादक प्रिणाम घडावयाचेच. मानसिक स्वास्थ्य व 
आरारक आरोग्य ह्यांचे आणि भीति व चिंता ह्यांचे क्षणभरसुद्धां पटाव- र 
याचे नाही. मानव जातीची झ्ारीरिक, मानसिक व आध्यात्मिक उनात 0 
वय़ाःची असेल तर प्रथम भीतीला सुक्ति मिळणे जरूर आहे. ” न: ; 


_ ९१४५. कित्येक वेळा कल्पन:राक्तोचा स्वेर 'संचार अव्याहत र आणि 


ज्झ्ा 
री १1. वि ४.५ श्् 
ज़रूर आहे. आपल्या निरुद्योगी वेळापेकीं वराचसा वेळ आपल्या पारि- 


पर्यंत “ नेति।नेति * स्वरूंपाचा विचार झाला. परंतु 
सरक्षणाचे व सवधनाचं मुख्य साधन प्रबळ व सात्विक 


यी 


सामध्य-समादू-याते, धम-अथ-काम-मोक्ष सतू-चितू-आनद्‌. _ 


साठा अनत आहे आणि आपले अनताशी साधर्म्य आहे, ही... । 
नाळ पटणे हीच सामर्थ्य-संवर्धनाची आणि आत्मोनतीली पहिली 
001 १०४१ 11141. १ 


प, १०२ . शाक्ति-सरक्षण. 


_ पायरी आहे. स्वामी रामतीथीची ओजस्वी आणि स्फूर्तिप्रद वाणी आणि | 
स्वामी विवेकानंदांची. तेजस्वी आणि तकंग्रुद्ध विचारसरणी हीं अद्यी जाणीव 
उत्पन्न करण्यास समथ असलेल्या पुस्तकांची उदाहरणे आहेत * 


वे 
य 


(ब 


१४७. अनिष्ट विचार अंगांत मुरतात:-आनिष्ट विचार मनुष्य | 
जाणूनबुजून मनांत धोळावेतो असे नाहीं. मनुष्य भीति, कुरकुर, द्रेय अः 
सल्या मनोवृत्तींस जागा देऊन जाणूनबुजून शाक्तिश्रय करून घेताच. परंतु 
असे विचार आपंल्या अगवळणीं पाडून घेऊन आपल्या अंतमंनांत; 

1. बाह्यसंवदनातीत मनांत ते दृढमूल करून धेंण्यानेसुद्धां मनुष्य पुष्कळच | 
:_  सामर्थ्यह्याने करून घेतो. एखाद्रा. मनुष्य नेहमीच काळजींत अर्सल्याचे 


प २ 
1 20. टक. ७-3 


32२ 


कार 
पा । 


य 


वर्राळ एक स्वाभाविक लक्षण दिसते त्याप्रमाणेंच  चितामय़ता 
जणु काय त्याच्या 'चहर्‍्यान्च जन्मासद्ध लक्षण असावे असे वाटते 


१. -/५॥ >>... ३९५. “ह. 
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५. 


४), मानसशस्त्रांतीळ एक मेठेंच तत्व नेहमीं ध्यानांत ठेवण” जरूर आहें. 
५: मनुष्याने अनिष्ट विचारांस मनांत कधींच थांरा देतां कामा नये हे तः 
॥ ८, ठीकच आहे. परंतु इतकेंच केवळ नव्हे तर आपल्या - विचारांस ती 


_/_ राळ्या बाह्य. किंवा अंतःसंवेदनासुळे विःचारप्ररंपरा चाळू ठेवणें 
अनिष्ट आहे. 
र १४८. सुप्रसिद्ध श्रमक्षास्त्रज्ञ प्रे. मोसे. ह्मणतात;-- लक्ष्य एकात 
करणें हें वर वर पाहिळें ह्मणजे मनाला शीण आणणारे आहे. असें वाटते. 
परंतु वस्तुतः ते विलक्षण शक्तिसंरक्षक सांधन, आहे. बाह्य जगा 
होणाऱ्या असंख्य संवेदना जर एकाचवेळी आणि सारख्याच उत 
आपल्या स्मरणशाक्तोवर नोंदल्या जाऊं लागल्या. तर “मनुष्याची ॥ 
कोणत्याही प्राण्याची काय स्थिति होईल याचा विचार. करा. आप१९ र, 


२१ 


ऱ 
यी >. 


मानसदाक्ति-संरक्षण. विश 


इच्छेप्रमाणे ह्या संवेदनाची संख्या नियमितत करप्याच्या साधनाची आव- 
इय्रकता अदोकनीय आहि. ी 

> “ तुम्ही नेटाने अभ्यास करीत आहां आणि धडा फार कटाणाह आह 
अद्या स्थितीत तुत्लीं धडा सोडून भिंतीवर बसलेल्या साशीच्या हाल्चाली- 
कडे टक लावून पहात बसतां नंतर तुह्मी पुन्हां घडा वाचू लागता. हो पुन्हा 
घडा वाचण्याची, लक्ष्य ओडून ताणून पुन्हां.कामावर . आणण्याचा पळ 


ब 


फारच थकवा' आणणारी असते. सन ,ठिकाणावर नसताना, अभ्यास करं- 


 ण्यांत शक्तीचा अपव्यय फारच होत असतो. मन भटकू लागळ नसेल 
____ ,लक्ष निर्वेध राहिळें असेल, तोंचपयेत अभ्यास करावा. अश्या स्थिटात श्रम 


। फार थोडे होतात. प 
र । कामांत* : लक्ष ' असणें जरूर आहे असेंच . केवळ नसून ते लक्ष 
- > सकारण आणि योग्य रीतीने घालणे जरूर आहे ळू र 


नेहमीच आपल्याला आकलन करतां येईल अया जास्तीत जास्त उत्कृष्ट व 
श्रष्ठ गोष्टींवर लाविळे पाहिजे : 

५९, 'हातांतील कामाविषयी आस्था वाटत असेळ तर त्या 
. कामीं शक्ति कमी खर्च होते. जर ते आणखी स्वेच्छापूबक घेतळेळें असेल 
“् तर शक्तीचा खर्च त्याहूनही थोडा येतो. याकरितां कोणत्याही कासाला 
हात घालण्यापूर्वी त्या कामांचे खर महत्त्व काय आहे, त्याचा आपल्याला 
कसा उपयॉग होईल, ते हातीं घेण्यांत आपळे निरनिराळे किती व कोणते 
&. की हेतु साध्य होणार आहेत यार्‍चा थोडक्यांत विचार करावां, उच्चार करावा 
आणि मधून मधून पुन्दां त्याचे सिंहावलोकन करावे 


॥॥॥.. लक्ष नेहमी उच्चतम, गोष्टीकडे 'लागेळ आणि मनान उच्चतम व्य- 
>. याकडे प्रग्रति होत जाईल तस्च मनुप्याचें मन, विचार, बुद्धिमत्ता, शाक्त, . 
._ सर्व कांहीं पौरुष गुणांचे हाथक,होईल. याकरितां मनुप्याने आपले लक्ष 


ग 


1) ४ 


* 
>), 


ह ह 


१०४ शाक्ति-सरक्षण. 


१५०. केवळ इच्छादाक्तीवर पुष्कळ लेखक फारच जोर देत अस- 
तात. इच्छाशक्तीचं यहत्वसुद्धां खरोखरच तसे विज्षेष आहे. परंतु 
पुष्कळ वेळां इच्छाशक्तांचा उपयोग करण्याच्या प्रयत्नांतच मनुष्य थकून 
जातो. यार्चे कारण असे कीं, इच्छादक्तीचा असा उपयोग होऊं लाग- 
ण्यापू्वी इच्छा शक्तीला थोडेसें शिक्षण द्यावे लागतें. नाही तर इच्छा- 
गक्तांचा जोर वारंवार निष्फळ होत गेल्यास मनुष्य निराशा व स्वाभिमान- 
शून्य होण्याचा संभव असतो. एकच काम करावयाचे दोन मार्ग अस- 
तील तर त्यांतला विकट मार्ग स्वीकारण्यानें इच्छाशक्तीला व्यायाम मिळतो 
परंतु त्यांत पुष्कळ प्राणश्याक्ते खर्चावी लागते. तेव्हां. निवड जपून! 
करणें वरे. 

१५१. आपल्या उच्चतर आकांक्षांचा, आपल्या ध्येयांचा विचार 
काळजींपूवक”करणं हें सामथ्य-संरक्षणाच्या दृष्टीने अत्यंत हितप्रद आहे. 
सुप्रासद्ध अमेरिकन नवंविचार पद्धतीच्या पुरस्कत्यी मिसेस एलिझाबेथ 
टाउन ह्यांच्याच शब्दांत ह्या विषयाची पुढे माहिती देण्यांत येत आहे. 

“ 'तुह्ली आणि मीं दोघेहि चित्रकार आहोंत. परतु आपण आपल्या 
केनव्हासकडे वारंवार आणि नेहमींच पाहात. राहतो. व्येयाकडे अगदींच 
थोडे लक्ष देतों. परंतु ध्येय हेंच स्व प्रयत्नाच्या मुळाशी असते आणि 
सिद्धि प्राप्त करून देणारी मुख्य दाक्ति असते 


“: आपल्या नमुनेदार चित्राकडे, आपल्या ध्येयाकडेच पाहाण्यासाठी 
आपण रोज नियमित वेळ ठरवून ठेविला पाहिजे. सकाळीं उठल्याबरो- 
बर पहिळें काम आणि रात्रीं झोंपण्यापूर्वाचे दावटचें काम आपल्या इच्छांचें 
मनन करणे हेच.असले पाहिजे. त्याचप्रमाणे आपण दिवसा व्यवसायांत 
असतांनाहि मधून मधून मिळणार्‍या विश्रांतीच्या वेळीं कांहीं क्षण ह्या 
कामांत खर्चे करणें जरूर आहे $ 


मानसदाक्ति-संरक्षण. १०५ 
ह्या कामासाठीं एकच वेळ, एकच जागा, एकच बैठक, प्रत्येक गोष्टींत 


» निश्चितता, ठेवण्याचा प्रयत्न करावा. बसावयाचे आसन किंवा खुर्ची 
9 सुखावह आणि ताठ बसतां येईल अशी असावी. एखादे वेळीं अपरि- 
“___ हाय कारणामुळे वेळ चुकलाच तर प्रथम संधि मिळतांक्षणींच तिचा उप- 
/_ योग करून घ्यावा क 
1, ड र्य _ नेहमीं प्रशांत रहावे. एकदां चित्तस्वास्थ्य ढळल्यास पुन्हा पूवस्थिती | 
__ वर येण्यास पुष्कळच सामथ्यांचा अपव्यय होत असतो 2 


ताठ आणि सरळ वसून रहावे. अगदीं हालचाल करूं. नवे. डोळ्यां 
र - वरील ताण काढून टाकावा आणि समोर, डोळ्यांच्या पातळीच्या किंचित्‌ 

__ वरच्या अद्या एखाद्या खुणकडें पाहत रहावे. अंगाला मुळींच ताण पड देऊं : . 
. नये आणि ब्रिलकुल हालचाल करूं नये 1. 
__ याम्रमाणे शरीराची व्यवस्था . लावल्यावर मनाकडे वळावे. विचार. , 
: क्षत्रांत आपण शक्‍य तितक्‍या उन्नतावस्थेवर चढावे. आपल्या धंद्यांतील 
५ जास्त जास्त स्पृहणीय अश्या स्थितीची कल्पना करावी. ही कल्पना अस्पष्ट 


आपल्या ह्या ध्येयावस्थेश्ी शक्‍य तितर्के. साह्य असलेली व्याक्ति मनांत 
णा आणि त्या व्यक्तीबरोबर आपण बरोबरीच्या आणि मित्रत्वाच्या 
नात्यांन बोलत 'चाटत आहो अशी कल्पना करा. ह्यावेळी मात्र तुह्यांला र डू 

डोळदार ताठ. वसण्यांतील खरे सुंख समजून येईल | 


1 आतां त्या आंखलेल्या नकाशांतील मागाने आपण जात आहों अज्ञी ४ 
न : कल्पना करा. ह्या कामी अगदीं बारीक सार्राक गोष्ट देखील विसरू नका. 
झुक ह्मणून बाजूस टाकू नका कवा एखादी गो नसली तरी ' काम 


१०६ शक्ते-सरक्षण. 


भागवून * घेवू नका. परन्तु ह्यावेळी स्नायु अगदीं सेळ ठेवा. त्याच्यावर 

ताण पाडू नका. ह्याचे कारण हेंच कीं, स्नायु ताठलळे असले ह्मणजे 

त्यांतून मनःसामथ्ये मोकळेपणाने खेळत नाहीं. स्नाय शिथिल असले 

क्षणज़ सनःशाक्तोचा प्रवाह त्यांतून स्वैर फिरत राहतो ह्मणून स्नायु रिथिल 

करा आणि आपल्या ध्येयांच्या कल्पनेंत रंगून जा. त्या विषयींच्या भाव- 
. नांनी उचबळून जा. कारण भावना हीच खरो उत्पादक शाक्त आहे. 


याहदा भावना यस्य सिदधिभवति तादळी ॥ 


आनद, हुःख, धेय, भय, आद्या, शंका ह्या सर्वच भावना आहेत: त्या 
सामथ्यंवानू मावना आहेत आणि भावना ह मूत वस्तूच अमूत स्वरूप, 
स्थूल वस्तूच सूक्म बीज आहे 


१५२. भावनांचे बळ असं असल्यामुळें ह्या मननाच्यावेळीं भाव- 


. , होंद्याल होऊन जा. आपण पूर्णपणे व्येयमयच आहों आणि तें कालांतराने 
स्थूळ रूपांत प्रगट झाल्यावांचून राहणार नाहीं अशी स्वतःची खात्री 


करून व्या. 

तुमचें दारिद्य, तुमच दोबेल्य, तुमचे रोग, तुमच भोग ह्या संवीनीं 
ठुह्ली कंटाळून गेलां असाल, परंतु व्यानांत ठेवा, जै जे कांहीं आपणांस 
मात होते, त्याला आपुण सवेथेव पात्रच असता. उगाच जगाची आणि 
स्वतःची फसवणुक करण्यांत अर्थ नाहीं. आपली. परिस््रति ही. आपल्या 


भावनच्या पोटीं 'जन्मास आठेली आपलीच कंन्या, आपलाच “पोटचा 
. गोळा ) आहे हे व्यानांत ठेवा. क्षणोक्षणी, दर घटकेस नेहमींच आपण 


कणत्या ना कोणत्या  भावनेंत गुरफटून भेळेळे असतो. त्यांतील बर्‍्यांच 
द र 
भावना आनष्ट असतात आणि बहुतेकींनीं आपल्या इच्छेविरुद्ध आपल्याव 


तावा बसाविळेला असतो. आणि म्हणूनच आपल्या परिस्थितीतील, बर्‍याच 


। 


पम्रानसशक्ति- सरक्षण- १०७. 
गोष्टी अपल्या. झनिष्ट अक्या घडतात आणि *वहुतक गोष्टी आपल्या 
इच्छेच्या विरुद्ध घडतात. । 
3 - स्वतंत्र वेळ ठरवून, इच्छावश्य आणि इष्ट भावनांत मुंगून जा. ह्मणून 
. सांगण्याचे कारण हेंच आहे. आपल्या मनाला ह्या नेहमींच्याच नादाने 
- भावनांच्या हातांत देऊं नका; समंजस सात्विक आणि सुखोत्पादक अ 
इच्छावशा 'भावनांच्या ताब्यांत द्या, आणि ह्या भावना शकय तितक्या - 
उत्कट करा ट 
१0११८८. हे.काम सुद्धा अगंदांचं साप नाह. (मव्य कता तसर 
विक्षेप उत्पन्न होतील. आशंका, भोति, भ्रम सव कांदी वर डोके काढू पाह. 
॥_ तील. परंतु हे विश्षैप हणजे दुटट आणि आपल्यासारखीच नवीन प्रजा | 
/__ वाढविणारी मंडळी आहे हे ध्यानांत ठेऊन त्याना दुरून नमस्कार कर... 
ै 1: प्यासाठी झटा. त्यांस दूर ठेवण्याच्या] प्रयत्नांतच इष्ट भावनांचे वळ वाढ- 
हश) ::: विण्याचे सामथ्ये आहे १ ५१-०५ 
, ' > हा सवे कायंक्रम कसा सुरळांत निवे हीने पार पाडावो. वस्तु-._. 
स्थितीकडे ल्क्ष'न देतां उच्च ध्येयाचे तेजत्वी, , ढळढळीत, स्पष्ट व सूक्ष्म ; रि 
_ अंगांसद्धां व्विव्टेखन करावें * १४ 
. ह्या आपल्या प्रयत्नांविष्रयी 'काणाजवळ एक शाव्दसुद्धा वोले नका. 
तसाच फायदा होण्यासारखा असेले तर गोष्ट निराळी. प॒त्तु अद्या प्रय- 
त्नांची वाच्यता झाल्याने त्यांतील गांभीर्य, पावित्र्य, आत्मीयता ही 
 होतांत 2 । ९: ही)! 
_. कांहीं दिवस दा अभ्यास चालविला हणजे आपणांस नवजीवन प्राप्त 
1 झाल्याचा भास होइल आपलें. कास आपल्याला अधिक सुखावह ' आण 
सोपे वाटे लागेल. नेराऱ्य व उद्गेग हा पू्ेवत्‌ वारेबार येणार नाहीत 
आणि पहिल्या इंतकी उत्कट असणार नाहींत; तीं कालांतराने अग- 


९ 


क 


। 
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दाचे बद होतील. नव्या-नव्या चांगल्या कल्पना सुचू लागतील, यामुळें 
कामावर आपले लक्ष अधिक लागून काम यशस्वी कसे होते याचा 
अनुभव येऊं लागेल | 
१५८. थाड्यांत गोडी:--दुसरे एक अधिकारी लेखक ह्या व्येयमनना- 
सत्रधान ।नराळाच सून्चना करतात. वरील पद्धतींत बराचसा काळ दरवेळी 


तास अधातास ह्या कांमीं खच हांतो तर हें काम अगदीं थोडक्यांत उरकून 
घ्यावे असे सांगण्यांत येतें 


“्ययासब्रधाचा विचार करण्यांत थोडाच वेळ खच करावा. कारण 


अच काँ, ह्या मननाच्या वेळीं आपले लक्ष एकाग्र राहणे जरूर आहे; 


स्नायु अगदीं शिथिल राहणे जरूर आह. कारण काणत्याद्द प्रकारचा 
अल्पसा ताप सुद्धां सानासक आक्तीच्या वाढत |वेश्न आणतो 


आपले ध्येय खराखरच आत्मसंस्थ आपल्यामध्येच बीजभूत्त आहे 


अक्षया हृढभावनेने ह्या कामाला सुरवात केली पाहिजे. ,कारण ह्या आत्मप्र* / 
'कयाश॥ तन्मय होऊन जाता येईल. एकदां ध्येय मिश्चित 


त्ययामुळेंच आपणास ०२ 


केल ह्मणजे त्याला घटट िकटून' रहावे; त्याची सर्वोगयक्त अगदी सूक्ष्म 
भागासुद्धा रूपरेष्रा आंखलळी पाहूज..ते एक सजीव चित्र आहे असें समजले 
पाहिज़. आणि नंतर तें साध्य होणारच ह्या हृढभावनने उत्साहपूवक' व्यव- 


हारांत आणण्याचे सागाचा विचार केला पाहज, आपल साथ्ब कर्धीच 


विसरता. कामा नये 


१५५. ह्यांपकीं आपल्याला विस्तृत प द्लात आवडो किवा सट 


खुलत पद्धाति आवडो; दोहोंतील आद्य तच्च एकच आहे आणि तें 
१, आपण आपले विचार व्यवस्थितपणे उन्नत केले पाहिजेत आणि 
"भन मायभ्रष्ट.न. होऊ द्रेता. मार्गानं , ठेवलें पाहजे, आपणास शेवटी ह्या 

 पेरिधापासून मध्याबिंदूवर यावयाचे आहि ॥वेसरतां कामा नये 


शळ 
९ 
> 


क ५) 
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* सुंदर पुस्तकांचे वाचन ह्या कामी उपयोगी पडत. पर्ठु कोणतेंहि. 
पुस्तक वाचतांना त्यांतील सगळाच इष्टानर अव्यक अनवद्यक भाग 
नात नून, मतःराक्ताता अपव्यय करू नय "टी 

री री” $ १. 

॥॥॥/तह्याकामांत जाणारा वेळ नर्क जाइल असे वाटण्याचे मुळीच 
1, कारण नाही. पूणश्वंसन आणि व्ययमनन ह्या दोहचा अभ्यास जींवन>. 
“ग वीट ५ 
_._ क्रमांत महच्याची सुधारणा घडवून आणण्यास समथ आहे. . की 
समाधानकारक व आनेदप्रद पदाथाचे सूक्ष्म निरीक्षण आणि. असमा- 
-.__ धघानकारक गोष्टींची उपेक्षा ह्यांचा ह्या भावनाशांलतस फार. उपयाग होतो 


द १५६. समाधान आणि कार्यसिद्धिः-_ह्या दान गोष्टींमुळे मनु- , 
घ्याच्या प्राणशक्तीचा अपव्यय पुष्कळच टळतो. ह्याच्या उलट कोणत्याही 

.- प्रकारचे असमाधान आणि अपयश ह्यांच्याविचाराना पुष्कळच साम्य हानि: 
होत असते. ह्या कारतां आपला वृत्त सुखप्रवण ठेवोवी.' झाडें, फळे, फळे, 
“ अनष्ये. जे जे कांही पुढे येईल त्यांतील चांगल्या अगाच| उपक्षा करू नय, 
- आकाश, समुद्र, नद्या, इमारती आणि कलाकुशलता ह्यांचे त अब-. 


'करण्याची व्रत्ति ठेवावी रि 00४ 
.३> * 


.व्यवहारांत नेहमीच खेळाडूपणाची वृति. ठेवावी. खेळांत 
पर्थी, जितका हग्रार असेळ आणि तो जितका कसून विरो'ध . रः 
का खेळाडूस अधिकच आनेदे होतो, तितका त्याचा उत्साह 
[तो आणि ता. आपली ' अधिकच शिकस्त करूं लागतो. १ 


*>५ 


कर 


[र हा 
" ताज्या आड येणाऱ्या प्रत्लक लहान साठच्या अ डचणाावप्रयासुद्धा अशीचं 
विली. पाहिजे. कसल्याहि प्रसगाने डगसगून न जाता नह्मा माजेने 


बाहेर पडण्याच्या प्रयत्नांत राहिले पाहिजे. . 0 यी 
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५८. ह्या सुखप्रवणव्रत्तीच्या पूततेसाठीं एक तत्त्व नेहमी ध्यानांत 
वलं पाह्ज तं € १॥, 
._ यद्चवदात्सांने चेच्छेत तत्परस्यापि चितचेत्‌ । 
, जसे लोकांना आपणाशी वागावे अशी आपली अपेक्षा असेल त्याप्रमाणेच 
आपण लठोकांदी वागत राहिले पाहिजे. ““ सवे जग सुद्ढ असावें असें 
निंतन करणाराची शारीरप्रकृति सुद हेते. सर्व जग सुखी असावें अद्ली 
इच्छा हढ़ केल्यानं आपण स्वतः: तुरी होतो. 
" _ पुष्कळ लोकांस अश्या चितनाच्या कामी लागणारे चित्तेकाग्र्य सांवत 
' नाही. ह्याचे कारणा त्याचा स्वभाव धडपड्या असतो हे होय.  धिमेपणा 
हा रारारसासथ्य-सरक्षंणास अवद्ये असतो. इतकेंच नव्हे तर चित्तेका- 
आ्यासहि त्याचो प्रथमतः तरी फार जरूरी असते. 


/_ 


ठी 


4 


व्यव टाळप्याचा-आणखी एक निराळाच मारग आहे. 'हा मार्ग ह्मणजे 

आवळ काम करण्याचा विक्षिष्ट पद्धत. माहीत करून घेणे,हा.होय. काणतहि 
. लहान मोठे काम करण्याची 'वित्रिष्ट पद्धत असते. त्या पद्धतीने ते॑ कास 
. कळ तरच,ते जल्द आणि थोड्या श्रमांत होते, सापान्यतः प्रत्येक पर्दाति 
हुहरा असते. एक -संवसामान्य . पद्धत आणि दुसरी ती पद्धत आपल्या 
निदाष्ट, देइस्वभावाला अंगवळणीं,पाडतांना तींत करावे लागणोरे फेरफार, 

फरफारसुद्धा त्या पद्धतींतच धरळे पाहिजेत 

“कांही कांडी कामांत तर ह्या पद्धतींचे महत्त्व सं्वमान्यच आहे वती 
पद्धत अंगवळणी पडण्यासाठी पुष्कळसा अभ्यांसदि करतों. कोणतेहि काम 
आपण बुद्धिपुरसर, आपण हें काम करीत आहों आणि ते अक्गां पद्धतीर्ने 
करावयाचे आहे अक्षा जागीवेने करूं लागलो हाणजे ते”काम सफाइनं होत 
"चाह, व्हावे तितके जलद होत नाही. कोणत्याहि क्रामांतला'* उमेदवार? 


री मनुष्य विन्चारपूवक कामं करतांना ते हातांतील काम कसें अबखळत, घोंटा/ . 


क 


% १ 0) २ वि 


१५९, 'निरानराळ्या कामांत खर्च होणाऱ्या आरीशिकि गक्तीचा अप--. . 


४ । 


मानसदाक्ति-संरक्षण- १११) 


ळत, वेडेंवांकडे करतो, ह्याचा अनुभव आपणास वारंवार पहावयास 
भी मिळतोच. ' * 

- १६०. पुष्कळशी कामे करण्याची पद्धत मनुष्याला, विद्याथ्यीला 

८ आपोआप *-सहजासह्जी-समजते. त्यांस पुष्कळदा' गोष्टा सुद्दाम - 

शिकविण्याचे कारण नसते, असां पुष्कळांचा समज असता परंतु हा 
____, समज चुक्तीचा आहे. 'मुदाम दा कविण्याने पद्धत जलद अंगवळणी. पडते 
(७ अनुभवाने राहाणे हाण्यासाठा पष्कळसे शक्तिक्षपकारक निष्फळ प्रयत्न 
___.. करावे लागत नाहींत, टाइप्रायाटना सारख्या कामाची पद्धत चांगळीहि - 
> असते. आणि वाहेट्ही असते. आणि अनुभव असा आहे कीं. -- नवखा * 


1, | 

मनुष्य * आपोआप टाइप्रायर्टिंग ये हणून प्रयत्न करूं लागला . 
तर ती हृटकून चुक्रीची पद्धतीच अनुसरूं लागतो ! सर्वच पद्धतांत जवळ 
जवळ' असाच अनुभव येतो १ वी). 


दसऱ्यांच्या पद्धतीचे अनुकरण करणे, हे काळ व शाक्त ह्यात्वा अपव्यय 
टाळण्यास फार अवद्य आहि. त्यामुळे स्वत:च नवीन पद्धत शोधून काढ. र. 
ण्याचे दोघे. प्रयत्न टळतात. तथापि लहान मोठ्या कामाच्या पद्धतीचे 
असे अनुकरण करतांना खास आपल्या देहत्वभावास अनुसरून तींत 
"कोणते फेरफार करणें अधिक चांगले ह्यांचा अवश्य विचार करावा ह्या 
> मुळें आपल्या कामाकडे आपल लक्ष आघधक एकांय़र होऊन त्याचो गोडी 
___. वाढत जाते २ १800 

१६२१. हास्य व विनोद ह्यांचा शरीरसामथ्येतरक्षणाला 'आणि 
संवर्धनाला फार उपयोग होत असता. त्या 'योगाने हातांतील कामाचा ९ 
कंटाळवाणेपणा नाहींसा होतो. चित्तस्वास्थ्यमंजक, कंटाळवाणे व थकवा 
आणणारे काम संपविल्यावर ल्हान मुलांशी हांसणे बागडणें, प्रियपत्नीशी 
विनोंदपूर्ण व प्रेमळ गोष्टी बोलणे किंवा मिन्ञमंडळीवरोबर हास्यविनोद 


वा 


शाक्ति-सरक्षण. 


अनिष्ट द्रव्ये बाहेर घाटविली जातात, चित्त स्वस्थ होते: तक्रारी कुरकुरी | 


“> च आजारी विचारं. ह्यांचा विसर पडतो आणि पुनरांप तरतरी व 
रः /_ प्रसन्नता येते रू । 
र्म _____१६२. मोठ्याने हसण्याने श्रसनेद्रियांतील मध्यपटल स्नायूला व्यायाम 
; . मिंळून शरीरांतील जठर वगरे . कित्यक महत्त्वाच्या अवयवांस हितकर . 
(व्यायाम घडता व मज्जातंतूवर इष्ट परिणाम घडतो. - रोज नियमित वेळी. . री 
__ सकाळीं किंवा संध्याकाळी ५ मिनिटे मोठमोठ्याने हसण्याचा व्यायाम घेणे 

हा गोष्ट फारच फायदेशीर आहे : 


वरच्या सारख्या गोष्टींनी आणि पोटभर हांसण्याने सवंध रात्रीच्या गाठ. 
' झोंपेइतकाऱच रारीरावर व मनावर इष्ट परिणाम घडतो. 


ह्या हास्यावनाद चिकित्सेचा घरीदारी उपयोग केल्यास कितीतरी रोग 
-___ वे भोग कमी होतील 1४५०2 


“| 


९६२. मनःसामथ्यसवधक अश्या आणखो.किती तरी गोष्टी सांग 
वतील. परन्लु आता हो परपरा वाढवीत न बसतां एक दोनच महच्चाच्या' 


1 
1 


- सकाळा उठल्यानंतर सकाळच्या रामप्रहरी ? नवीन दिवसाच्या | 
-_ कामाचा प्रारंभ आपल्या ध्येयास व जीवितास साजेशा उत्कट रीतीनें करणे. 
६ ५४४. ./'/ * र्म चीन "रा 
. जरूर आहे. , धर्मप्रवण, अध्यात्मशाल उयराणि सात्विक वृत्तीच्या. प्राचीन 
हंदु लोकांत 'आणि अद्यापहि अगदी जुंन्या चार्लच्या वृद्ध लोकांत प्रात 


णाची व भूड्राळ्या वगेरेंची पद्धत ' मानसंद्षास्त्रदृष्टयां फारच शास्त्रीय 


२ 


७ $५८*- 


मानसशाक्ति-संरक्षण, १९३ 
भे 


. उपयोगं करून घेतल्यास त्याचे हिंतकर परिणास. पुष्कळच आहेत. ज्या 
. आधुनिकांस इंद्र, चंद्र गणपतीचे स्मरण, प्राथना ( वगेरेंतील आल्हांदप्रद _ 
माधुय, उत्तजक ओजस्वीपणा, भावनाळीळ मार्मिकपणा हीं .मानवत नस- 
_ तील त्यांनीं पाहिज तरं त्यांचा त्याग करावा. परन्तु ह्या रूढीचचा त्याग कर- 
"ण्याचे कांहींच कारण नाही. त्याऐवजी त्यांनीं 
सवेपि सुखिनः सन्तु सर्व सन्तु निरामया; | 

॥. ४. सेवे मंद्राणि पद्यन्तु मा कश्चिदुखमाप्न्यात |. * । 

_ * अश्या सारख्या शद्ध सद्वावनांचा भावनाशील दत्तीने उच्चार करावा, किंवा 
1. : _ 'चिदानंदरूप: शिवोहं. शिवो5हम्‌ । 3000000002. 


डर क्यागाला व्राह्मांसहि शाभणाऱ्या स्तो्ांचा पाठ कराचा, किवा 

२ निकट निकट खचित येत । घुमदिनिची सुप्रभात |. _ 20४ १ 
1 गिषीलाल$ ७ एच एफ व्णा ७0४ ७ ७०७त. एल. / 
ब्ज्णांश>. अद्या आंग्ल काव्याचा सुद्धां पाठ करावयास हरकत नाही. गा 


_ कोठटूनहि दिवसाचा प्रारम आनंदप्रवण, उत्साहयुक्त, व जोमदार वृत्तीने. । 
करण्यासाठीं दाक्य तितक्या उपायांचे अवलंबन करावे 


सभर धुमाकूळ घालणार्‍या उदगजनक, ।॥पताथुक्त, क्षुब्ध ॥विचा- ग्र 


यं 


| संपूर्ण त्याग करावयाचा, मनांतून त्यांना समूळ पिटाळून लावावयाचे, 


११४ शक्ति-सरंक्षण. 


वेळीं अधिक जाणत होतात. म्हणूनच झोपतांना मनांतीळ सर्व अनिष्ट 
मनोद्रात्त दूर सारून आपल्या इष्ट ध्येयास पोषक होणाऱ्या वृत्ति जागत 
करूनच झोंपी जावे 

ह्या कार्मी पूर्वीच्या लोकांची झोंपण्यापूर्वी कांहीं वेळ “ पोथी ' वाच- 
ण्याची किंवा भजन करण्याची आणि रात्रीं कालभैरव स्तोत्र वगेरे म्हण- 
ण्याची चाळ योग्यच होती. आणि आतांही त्या किंवा आपल्या आवडी 
प्रमाणे योग्य त्या स्वरूपांत, रात्रीं झोंपी जाण्यापूर्वी मनाला प्रद्मांत, दृष्ट 
व जोमदार वृत्तीत आणून झांपण्याची चाल प्रत्येकाने अमलांत आणणें 
जरूर आहे 

झोपतांना श्रद्धायुक्त; निश्चित आणि इष्ट अशी ग्रृत्ति बनवन झोंपळें 


' असतां स्थूल देह [नप्किय पडला असतांना ही वृत्ति सक्रिय राहील आणि 
विचारबातावरणांतील सजांतीव विचारलहरींस आकषर्ण करून अधिकच 


प्रबळ वुनेंळ आणि प्रबळ बनल्यामुळे विशेष परिणामकारक होईल 

१६५. मानसरसायनशास्त्रः--मनाळा अनिष्ट वृत्तींपासून पराझ्मुर्व 
करण्याचा; अनिष्ट गोष्टींपासून, वृत्तींपासून, वासनांपासून, भावनांपासून, विचा- 
रांपासून दूर ठेवण्याचा विषय हा मानसरसायनश्ास्त्रांतील एक भाग आहे 

ह्या मानस रसायनरास्त्रांचे मूलतत्त्व एकच. आहे व तेंहि फास्च 
साधें व सरळ आहे. 'भगवान्‌ पतंजालि हे आपल्या सूत्रमय व अधिकार- 
युक्त वाणीने सांगतातः--- 
ते प्रातिम्रसवहेया: सूक्ष्मा: 
योगसूत्रे अ. २ सूत्र ८० 

प्रात तरंगांनीं जिंकावयाचे असे हे सूक्ष्म संस्कार आहेत. कोणत्यांहि 
संस्काराचा-विकाराचा अविभाव झाला असतां तद्विरुद्ध संस्काराचा-विचा- 
राचा आविर्भाव उत्पन्न करावा हणजे पूर्वसंस्कारांचे-विकाराचें नियमन 
होते; कारण, 


८. (५. १ रि “प रॉ) 7 “१ 


उपसंहार. ११५. 


शी एंकसमये चोभयानवधारणम्‌ ॥ यती १९ 

, | - योगसूचे अ. ४ सू. २०. री 
____ दोन परस्परविरोधी विचार एकाच वेळीं एकत्र राहूं शकत नाहींत.” 

"(क __“ जर आमच्या तरुण आणि होतकरू विद्यार्थ्योस भौतिक रसायन- 


शास्त्राप्रमाणेंच हें मानसरसायनशास्त्रहि' आस्थेने व काळर्जापूवक शिक- 

विण्यांत येईल; तसेंच मनुष्यास तहान लागली हणजे तो जसे एखाद्या 
पेय पदाथीनें आपली तृषा शमविंतो किंवा क्षुधा लागळी असतां अन्नसेव- 
नाने तिची शांति करतो; त्यास ह्याविषयी जसें मुद्दाम सांगावें अथवा 


:_ मानसरसायनरदास्त्रप्रमेयांचा बिनचूक व साहजिक रीतीने. उपयोग करूं ९ 
_ लागेल, तर आपल्या आजूबाजूला नजरेस पडणारे अनेक उदास, नेभळट, 


१४ निराश, दुबळ व दुःखा चहर केव्हाह आपल्या दृष्टीस पडले नसते जगांत. ! 
_ इतके गुन्हे घडले नसते, व इतकी, अपयशापरंपराहि हग्गोचर झाली नसती. 


४! 
4 | 


उपसंहार... .... ॥ र ण 


9 ह. जू ०. > ी 
1 << णा ४ ह, ४ 


* 
नेयम पाळले तरीसुद्धा जर कोणत्याहि सामान्या रीतीने क.) 
' अथवा फाजील व्यायामांत किंवा शक्तीबाहेस्च्या प्रयत्नांत वारवबार 
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07... क्ति*संरक्षण. 


____१६७., गाक्तिसंरक्षणाच्या साधनांचे थोडक्यांत व सामान्य दिग्‌दरन 
_.. असे करतां येईल र 


र _____ बाह्य परिास्थति दक्य तितकी सुखावह असावी. हवा,. प्रकारा, कपडे 
_.लत्त, राहण्याची जागा, करमणुकींचीं साधने, बेठक, विश्रांतीची जागा 
- वगेरे राक्‍्य. तितकी सोईस्कर, सुखावह अणि आवडीन्ची असावीत 


__ मनोर्वात्त नेहमीं सुखप्रवण असावी; निदान त्रिता तरी कधींच. करूं 
'नये., प्रत्येक मनुष्य, प्रत्यक प्रसंग, प्रत्येक गोष्ट. यांजंविषयी संमाधानवक्ति 
ठेवावी. त्यांच्याविषयी. असमाधान, कुरकुर, द्वेष बाळगू नये. व्यवहारांत. 
' घडपडीपेक्षां धिमपणा अधिक 'हितकर होतो ऱ 
अन्न फार थोडे खाऊं नये किंवा फार जास्त खाऊं नये. “ हितभुक्र्‌ त 
. मितभुक ” असावे. पथ्यकर खावे आणि बेताने खावे, हें आहारशास्त्राचे 
_ सारसर्वस्व आहे. /अतिपोषध्टिक व अतिगोड' पक्तान्ने किंवा कोणत्याहि 

विशिष्ट पदार्थाचा अतिरेक नसावा ॥7/८/12- 


/ 1-१ शी 
अन्नसेवन व'जलपान सुखाने वसावक्राळ करावे. "८. 
ताठ व सरळ बसाव आण उभे र्‌ह्वे कोणत्याहि अवयवावर फा ः | 


॑ भार पडल कवा, काणताह अवयब चेगरतील अद्या रीतीने बसू नये किवा 


/उपंसंहार:: .. '_ ११७ 


करमणुकीची साधनें भरपूर आणि बहुविध असावींत 


अशा वागणुकीने काय होईल ? आरोग्य वाढेळ आणि 
मता! वाढेल ग्राणदाक्ति, वेळ व पेसा हीं. वांचतील; काम अधिक 


या रीतीने वैयक्तिक आरोग्य वाढेळ, वैयक्तिक आरोग्य. वाढल्यास 
दसऱ्या पदत करण्याचे वैयक्तिक सामथ्ये वाढेळ; आणि त्यामुळे वेयक्तिक | 
त्त चे संरक्षण व संवधन होऊन सामाजिक शाक्तीचेंहि संरक्षण व संवर्धन 


१ भं “५ 


पेक्षाने प्रेसा वाढतो, राक्तीनें शक्ति वाढते आणि क्षयाने क्षय वाढतो. _ 
नेहमीं प्रगति होत असत. मार्ग अनिष्ट असेळ तर नागाजवळ आपण 
आणि मागं दृष्ट असेल तर उन्नत होत जाऊ. प्रगताच्या ह्या डुताड्या 
चें नीट मनन करावें... ४ १॥॥॥ प 
क्तिसरक्षणाने आधयमेयादा सुखाची तर होईलच, परंतु आदोवांब ती. 
लहि. जसजशी आयुष्याची वर्धेसंख्या वाढक्ष जाईल, तसतसा मनुष्य 
' होतां तरुण. होत गेला पाहिजे. तारुण्याचा जोस व उत्साह यांत गज 
नाबरोबर वाढलेला अनुभव आणि स्थेये ह्यांची भर पडली पाहिजे. शशी 
व संप्रात हीं दाठीणपणाने खःचे केल्यास आणि वांपरल्यास गणि- 
श्रॅणीने, 'चक्तवोढ व्याजाने वाढणारी आ 2 
0७७६७ मापट साठी आणि - बुद्ध लाख यता लका ह 6 
"नाही: वृद्धांची स्मृति व बुद्धि नष्ट होणार नाही. वृद्ध मनुष्य आपल्या दोघे- 


७ १ 


११८ गक्ति-संरक्षण. 


काळान अनुभवानं सामाजिक जीवनक्रमांतोळ अत्यंत बिकट आणि गुंता- 
गुंतीचे प्रश्न सोडविण्यास उपयोगी पडेल, ” 

सनुज्याला अमुक इतक्या कालमयांदेनंतर मेळेंच पाहिज असें समज- 
ण्याचे कारण नाहीं. या संबंधानें पॉल टिनर हे ह्मणतात 

छद, ऊस्फ्स आणि संदु ह्यांचे परमाणु इतर शरीरावयवांप्रमाणेच 

सद्यादत आणण सदव पुनरुज्ञीवन-पुनञन्म घेण्यास 'समभन असतात 
आण अगद साव्या-जावावंदु (10(0119511) प्रमाणे पोषण, कार्य आणि 
उत्पादन ह्या करवा करावयास सवड असेपर्यंत ते जिवंत राहूं राकतात 
दासरावयवाचे जावन व आरोग्य ही ह्या परमाणूंच्या जीवनावर. आरो. 
स्यावर ब सघराटेत कायक्षमतेवर अवलंबून आहेत. आणि मसुष्यांचे जीवन 
व आरोग्य |नरानराळ्या सव अवयवांच्या व अवयवघटक जीवपरमाणूंच्या 
जीवनावर आणि आरोग्यावर अवलंबून आहे. 

स्ठाय व सामाजजक सुखस्वास्थ्याच्या दृष्टीने दीर्घजीवन फार महत्वाचे 
आहे. आरोग्य व जोमदारपणा ह्यांनी युक्त असें दीधेजीवन असणं हाणजेच 
निरनिराळे रोग, दुःखें व अज्ञान ह्यांच्या अभावाचे लक्षण आहे आणि 
हीं दोन्हीं परस्परपोप्रक होणारी आहेत 

६७०. दाघायुषी ठव्हावयास-अनुकूळ साधने ठरविण्याकरिता 
पका उद्यागी डोक्टराने निरानेराळ्या १०७ दीधजीवी लोकांच्या मुलाखती 
बऊन दा्धजीवनास पोप्रक असे सर्वसामान्य सिद्धांत बांधण्याचा प्रयत्न 
केळा आहे. ह्या डॉ. व्ही. डेव्हिस ह्यांनी पुढील सवससामान्य नियम ह्या 
नराक्षणाच्या आधाराने बंनविळ आहेतः 


१ बहुतक सव दीघायुपरी लोक, राक्‍्य तितैक्या मोकळ्या हवेंत काम . 


करणार व राहणार असतात 


१! 
२ मद्य, तंबाखू किंवा उत्तेजक पदार्थ ह्यांचा . फारच थोडा उपयोग ', 


करण्यांत येता. 


र, 


> 


णय 0110 
शग ९ 89४ 3 र शी 
१४ 0७५ ३पसदार 10:९९ 
़ -_ ३ औषधांवर ते फारसे अवलंबून राहत नाहींत १. 17 


£ ते स्वभावतःच आनंदी, मोख्यानें हंसणारे आणि कधीच काळजी 

-.ने करणारे असतात 

* ५ अगदी कोऱ्याधीशापर्यंतचे सवे दीघायुपी लोक भरपूर शारीरिक 

श्र करणारे आढ ळतात 9 (शा 

__ ६ प्रत्येकास सामान्यतः २ ते ५ पर्यंतच मुळे असतात 146 
त्यांच्यांत लट्ट मनुष्य सहसा आढळतच नाही. लट मनुष्ये हातार. | 


: 
रॅड्रळ 


आनुवंशिकतेळा बरेच महत्त्व असते. परंतु परिस्थितीचे महत्वच 
बाळपणांतीळ गरित्रीमुळें करावे लागणारे, शरीर रांकट कर- 
बाडकष्ट पुढील जीवनक्रमांत पुष्कळ उपयोगी पडतात. 
सवजण खाण्यापिण्यांत नेमस्त आणि विचारशील असतात. 


कुत्रिम पेथें पीत नाहीत. र! १ १) 
वहुतेकांस ज्यांच्याविषयीं त्यांस आवड व आस्था वाटते. 


दग बरेच असतात आणि ते करमणुक व विश्रांति ह्यांस पुष्कळच महत्त्व 
९४ बहुतेक जण मोकळ्या हवेंत, खिडक्या उघड्या टाकून झोपणारे 


४. प्रसवेक मनुष्याच्या आयुष्यांत कित्येक अर्पारेहाये प्रसंग, असे 
असतात कीं, त्यावेळीं ' शहाणपणाचा हाणून जा मार्ग वाटतो तो. 


१२० शाक्ति-सरक्षण- 


वराठा आगं ठागळी, थहे; वर वायकासुळे अडकन पडलीं आहेत 
आण याचे सुटका करावयास जवळपास कोणी मनुष्य नाहीं. अदाविळी 
आपला थकवा किती अंद्यापर्यंत चाढटेल आहे आणि . भरपूर -विश्रांति 
कशी व किती घेतली पांहिजे ह्याचा शास्त्रोक्त विचार करीत वसतां. येणारं 
नाहा. वावेळा पुढच. युसळे पाहिजे. प्राणांचीसुद्धा पवा न कारितां पुढे 
घुसळें पाहिजे ँ 
खाच्या मोठ्यांचे .विकट, कायाला. प्रारंभ करावयाचा आहे: एखादे 
महत्त्वार्चे राष्ट्रीय केवा सामाजिक कार्य उरकावयाजे आहे. आणि ते काम 
आपप्रावालून खरांखर्च अडणार आहे. अद्यावेळीं'* दाहाणपणाचा मारी ? 
नुप्वानें बाजूस ठेवला पा! परठु. त्याबरोबरच त्याने . हाहि ध्यानांत 
ठावढ पाहजे, काँ, ह्या अतिप्रसंगांची भरपूर किंमत शक्ति खर्य करून 
'दय्यावी लागेल, त्यासाठीं मग त्याने कुरकुर करूं नये 
&४५२. मनुष्याच्या हातून चुका ह्या व्हावयाच्याच. त्याला कितीहि 
उनदश कळा, त्यानं कितीहि पुस्तके वाचळीं तरी मनुष्य प्रमा शून्य होणें 
कठ[ण. किलेक वेळां ह्या चुका जाणून बुजन करण्यांत येतांत तर पुष्कळ 
चळा अज्ञानाने होत असतात. दृष्टि हलकी असूनही सिनेमा पाहण्यास. संव- 
कलळ आणि नाटकांवांचून न करमणारे लोक हे बुद्धिपुरःसर' अपराधी 
होत. परंतु कित्येक हा अपराध इतक्या उघड उघड चुकीने करीत नाहींत, 
खांदा मनुप्य असा निश्चय करील, को, अगदी 'थकून जाईपर्यंत हाता... 
छळ काम, करात रहावयाचे. ह्याचें कारण, श्रमशास्त्राचे नियम त्यास 
माहीत 'नसतीलचच असें नाहीं. त्याला असें वाटत असेल की, ह्या कामांतून 
एकद] आपण मोकळ झालां ह्ॅणज़ मागची दगदग एकदोंची संपेळ आणि 
मग विश्रांति. भरपूर घेतां येईल आणि आसेग्याकडेहि लक्ष पुरविता येईल... 
१७३, अशावळा त्या मनुप्याने, , एकदम: शेवय्ये अनुमान  ग्रहीत 
घरण्यापूर्वा त्या 'साव्याच्या साधनांचा कसून विचार, केला, पाहिजे, साध्य 


उपसंहार. १२१ 


व साधनें समतोल, एकमेकांस साजेशी ठेवतां येतील अशी खबरदारी 


घेतली पाहिजे आणि दिवाय अशा आवाकक्‍्या बाहेरच्या कामांतसुद्धा 


कित्येक प्रकारचे सावधगिरीचे उपाय योजितां येतील 
]गा शक्‍य तितकी मोकळ्या हवेची करतां येईल. 
कामाची रूपरेषा व्यवस्थितपणे आगाऊच आंखुन पुष्कळशी घाहे वे 
धडपड आणि निष्कारण कामे कमी करतां येतील. . 
घाई व धडपड करावी लागली तरी दीथे, पूर्ण व तालबद्ध शवासोळास 


_ ठेवण्याची खबरदारी घेतां येईल 


मधून मधून अल्यस्पत्षी विश्रांति घेतां येईल 
अन्न वेळी अवेळीं परंतु दांतपणें चघळून खांतां येईल आणि चांगले 


- मानवेल असेच घेतां येईल ल्ल 


अगदींच भराभर आणि कसलें तरी अन्न खाण्यापेक्षा अशा मनुष्यानें 


एक वेळ अन्नच न घेतलें तरी फारसे बिघडत नाहीं. परंतु ही गोष्ट ज्याने 
_ त्याने आपल्या प्रकतिमानाकडे पाहून ठरविली पाहिज ऑ 


व्यायामाला वेळच मिळणार नाहीं असं ह्मणणें मूखेपणाचचे आहे. कमी 


_ शिथिलीकरण व्यायाम थोडक्यांत घेतां येतील आणि त्यांचा फा 


पुढील कामांत मिळेल 
मधून मधून उत्तेजक, सुखप्रद, आनंदप्रद आणि श्रमहारक अदा 


3! 
__ स्वयंसूचना घेतां येतील 


श्रमजन्य द्रव्ये शरीरांतून बाहेर पडण्यास मदत व्हावी हणून दिवसांत 


. बरेच वेळां मधून मधून थोडथोडें पाणी तोंडांत घोळवून पितां येईल 


१७४. सक्त नियम कधींच घाठून देतां येणार नाहीत. नियम 
ठरावेळेच पाहिजेत. आणि प्रसंगीं ते मोडलेहि . पाहिजेत, परंतु. नियमभंग 


त कमी पांच मिनिटें फुरसत मिळाली तरी सुद्धां तेवढ्यांत ताणाचे "र । 


क 


१२२९ शक्ति-सरक्षण. 


शक्य तितक्‍या कमी वेळां कसा करतां येईल, . ते मोडतेवेळीं आणि नंतर 
त्याचे दुष्परिणाम शक्‍य ,तितके कसे कमी. करतां येतील हे ठरविण्याचे 
काम महत्त्वाचे आहे. 

गक्तिसंरक्षणाच्या कामी अस अनेक मंहच्वाचे प्रश्न उद्भवत असतात. 


हाती घ्यावयाचे काम त्यासाठी कराव्या लागणाऱ्या श्रमांच्या मानाने 
महत्त्वाचे आहे किंवा नाहीं असा प्रश्न पुष्कळ वेळां स्वतःसच करणें जरूर 
आहे. ह्या प्रश्नाचे उत्तर कसें देणार? 


ह्या प्रश्नाचे उत्तर द्यावयास आपण महत्त्वनिणयाऱचा अभ्यास. केला 
पाहिजे. आपणास प्रत्येक गोष्टींचा सवोगपूर्ण, शारीरिक, आरोग्यविषयक 
सामाजिक, बोद्धिक, धार्मिक, वगेरे सर्व दृष्टींनी विचार करतां आला पाहिजे 
एखादे वेळीं आपणांस थकून गेल्यासारखे .वाटेळ, अशावेळी आपण 
विचांर केला पाहिजे. की, केवळ आपल्या सुखासीनतेचचा प्रभाव आणि 
इच्छासामथ्ये कसोटीस लावण्याचा प्रसग आहे काय ? की. हा खरोखरच 
निसर्गाचा 'आतां काम पुरे' ह्मणून”खरोखरच आग्रहाचा सला आहे? 


असले अनेक प्रश्न हे आपल्या विचारशक्तींच्या कुरालतेने, आणि अंत- 
मुख दृष्टीने सोडवावयाचे आहेत 


शवटीं स्वामी विवेकानंदांच्या विवेकपूर्ण, आनेद्मय आणि उत्साहर्शाल 


शब्दांत सांगावयाचे ह्मणजे 
१७७. उत्तिष्ठत जाम्रत प्राप्य वरान्निबोधत । 

“उडा, जागे व्हा आणि प्राप्तव्य आहे तें प्राप्त झाल्या- 
वांचून थांबू नका. आपण अशक्‍त आहो-दुर्बळ आहो असा ' 
अप तुह्यांस झाला आहे. तुह्मांस हे स्व पडत आहे. जागे 
होऊन डोळे उघडून पहा ह्मणजे तुमचे हे दु:स्वप्न विलयास 


। 9 उपसंहार. १२३ 


जाईल. या जगांत खरोखर कोणीहि डुबळा नाहीं. आत्मा 
अनंत, सर्वशक्तिमान आणि सवेखाक्षी आहे. मग ज्याला 
ी आत्मा आहे तो दुबळा कसा ह्मणावा? उठा; आपला हा 
हक्क पुन्हां सिद्ध करा. आमच्या ठिकाणीं परमेश्वराचा 
वास आहे असं निश्चयाने उच्च घोषाने जाहीर करा. मी 
दुबळा, मी. हीन, मी कंगाळ, असली भाषा बोळून 
स्वतःच्या इंश्वरत्त्वास पाठमोरे होऊ नका. आपला 
सध्यांचा आयुष्यक्रम अत्यंत निज्ञीव झाळेलळा आहे. 
सर्वच दुबेळपणाचें साम्राज्य पसरळे आहे. माझ्या बांध- 
.. चानो, आपल्यावरीळ ही जादू आतां दूर करण्याच्या 
' ___ उद्योगास लागा. ” 


१४०५५४४५६५ क 


/८४).., यी समाप्त. 


श्री. लाताकान्व ) ळोकमत(यंन्ग यान्तार 


(9_) माजे मानसिक व शारीरिक आरोग्य झपाट्याने वाढत आहे. मी साजे 
विद्याथ्यांना आपलें पुस्तक तोंडपाठ करण्याविषयी सांगितलें आहे. व दर शनि 
वार्री एक जास्तीं तास आपल्या वाडमयाची त्यांस ओळख करून देण्यांत खर्य 
करण्याचे ठरविलें आहे. ( 0. (3. 3. शव्टपा. ) 

(२ ) आपलीं पुस्तकें व त्यांचें ध्येय व. धोरण ही. फार फार आवडी 
आहेत, ह्मणून आपल्या पुस्तकाची ते आतुरतेने वाट पद्दात असतात * « 

: . भ्रीकष्ण नलिकंठ चापेकर - “- 1-०: परतवाडा. 

(३ ) पुस्तकांतींल विषय अग्रातिमच आहे, 8. 3४. 0. नोगांव घुंदलखंड.* 

(४) पुस्तकांत आरोग्यविषयक पुस्तकं ज्या अधिकारवाणीने "लिहितां त्याच” 
प्रमाणें स्वराज्यविषयक लेखरचना तितक्याच कुसलीनें लिहितां हें बघून आपल्य़ा 
समप्रंरक बादेमत्तेबद्दल आदर वाटतो. डा. माधवराव सुरतकर--बडादे. 

> (5) 7 हण (00 छोघळेवे 00 गाठिया ४१0०0 १॥॥8॥ 1 801 01019 [॥10ष्टाछि- 
$ञ्ञाठु प्पातेश' ४०पा ८0 5डटणा. 1 81 9150 छोंबते (0 गठि३ पा १00 10906 


णा परिहात$ 8150 काढ 8९००] ली. प्राटयातेहाड ० ९ (आालोट 
9? १. ९. .-००!९०८- 


( ६ इंडुर दरवारच्य़ा' महराष्ट्र ग्रंथोत्तेजक मंडळानं नव-जीवन- 


भाेच्या पूर्वी प्रसिद्ध झालेल्या दोन्ही पुस्तकांस पसंती देऊन बक्षिसे दिली _. 


आहेत. व त्या शक्तिसंरक्षण पुस्तकाला २०० रुपये बक्षीस दिलें अहि... 

प ७) डे. व्हा 
पसंती व बक्षीस मिळालें आहें. . ह्यानी 6. 

(८) राजकोटते प्रसिद्ध बॅरिस्टर के, वा. सीताराम नारायण पंडित ह्यांनी 
मालेच्या पहिल्या पुस्तकांचा सर्व खर्च देऊन “ तीनदां तरी काळजी परक, 
वाचावे ” अक्का शिफारसीनें कितीतरी पुस्तके/ विद्यार्थी, वृद्ध व त्रीपुरुष 
वाचकांस फुकट चाटली होती. / भ्र री 

सूळ पर्त समल पदावयास निळताळि. (७ 

>; क सीताराम दिवराम ळोटळीकर. 
(१) टोपीवाल्याची वाडी, सढरस्ट रोड, मुंबई न॑ ४ (२) दापोली रत्नागिरी. 

(६ ) दासप्पा, कृष्णप्पा कामत, वकील-शिर््ी-अशी पुस्तकें वाचाबी च. 

आपलें च देज्ाचें कल्याण करावें. त 


| 


. दा. “सोसायटी ( पुणे) कट्टन पहिल्या पुस्तकाडा >. 


